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¢QUE ES FISAC?

La Fundacién de Investigaciones Sociales, A.C., es una organizacion
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promover un cambio cultural con la sociedad respecto a la
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Nuestros ejes rectores son:

e Cero consumo de alcohol en menores de edad y durante el embarazo
* No combinar alcohol y volante

® Respeto a la abstinencia

® Moderacion en el consumo en adultos
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PROLOGO (Primera edicion)

Durante més de 15 afios, en FISAC hemos trabajado con el concepto
de trago estandar por la importancia que tiene en el &mbito de la
prevencion del uso nocivo del alcohol. Es por ello que decidimos
detenernos en sus origenes, adentrarnos en su profundidad
y en sus aplicaciones. Sabemos que esto sélo es el comienzo
de més publicaciones y creaciones. Es nuestro deseo que mas
especialistas se interesen, investiguen y difundan el tema, para que
juntos sumemos esfuerzos para crear una cultura de responsabilidad
ante las bebidas con alcohol.

El trago estandar es un concepto que se ha implementado en varios
paises, sin embargo, cada uno tiene una medida diferente de acuerdo
a su cultura, a las caracteristicas bioldgicas de sus habitantes y a su
geografia, entre otros factores. En México se han hecho varios intentos
por establecer la unidad de medida como se verd mas adelante.

En este libro buscamos que nuestros lectores esclarezcan el concepto
y su valor a través de este viaje en la historia y sus implicaciones

en otras areas del conocimiento en torno a la prevencion.

Iremos mostrando en cada capitulo informacién que nos permitird, al final
del texto, ver de forma integral el trago estandar. Asi, revisaremos
informacién béasica que debemos conocer para poder utilizar el
trago estandar, pasando por un breve recorrido histérico, hasta llegar
a sus férmulas y aplicaciones, junto con algunas propuestas para su
utilizacién en el dmbito de la prevencién del uso nocivo del alcohol.

Decidimos emplear infografias a lo largo del documento para
promover que la lectura sea didéctica, facilitando la comprensién,
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la integracién y la consulta de los multiples datos que se muestran
en los diferentes apartados.

El contenido y la vision de este texto se alinea con los ejes rectores
de FISAC: Cero alcohol a menores de edad, no alcohol y volante,
respeto a la abstinencia y finalmente, responsabilidad y moderacién
ante al consumo de bebidas con alcohol en adultos sanos.

Por dltimo, quiero agradecer a cada uno de los integrantes de la
Direcciéon de Servicios a la Comunidad, quienes han logrado hacer
realidad ésta publicacién; en especial a Esteban Nolla, quien es
autor de este libro.

También a los Asociados, quienes hacen posible materializar

nuestras ilusiones y mantener viva la pasién por nuestro trabajo.

—Jessica Paredes Durén
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PROLOGO (Segunda edicién)

La relacion de las personas con el alcohol, aunque milenaria, ha sido
variable a lo largo del tiempo hasta llegar a nuestra épocay sociedad.
Actualmente, nos rigen acuerdos generales para convivir de
manera responsable con esta bebida, reconociendo la evidencia
cientifica que muestra que el alcohol no debe estar disponible
para menores de edad que es riesgoso beber antes de manejar
cualquier tipo de maquinaria, durante el embarazo o bajo ciertos
tratamientos médicos.

En algunos otros puntos, sin embargo, no hay acuerdos generales.
Por ejemplo, jes cierto que hay bebidas de moderacién? ;Beber
cerveza mejora la lactancia? j;Todos entendemos lo mismo cuando
hablamos de tomar una copa de alcohol? ;Qué se entiende por
consumo excesivo de alcohol?

La segunda edicién de "El Trago Estandar en México” pretende
dar respuesta a estas y otras preguntas, manteniendo el formato
amigable de la obra original con numerosas infografias que ilustran

la mayoria de los conceptos presentados.

En esta edicién se amplia la informacién original y se agregan
nuevas secciones, sin dejar de lado el tema central de la obra:
iqué cantidad de alcohol es un trago o unidad de bebida estdndar
y cuél es la importancia de conocer y aplicar este concepto? Para
afianzar este punto, se anexan ejercicios para calcular la cantidad
de alcohol en diferentes bebidas de uso comun.

Entre las secciones nuevas, se incluyen algunos aspectos histéricos
sobre el origen de la palabra alcohol, se profundiza en el concepto
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de consumo excesivo de alcohol, se discute la importancia de
la intervencién breve para reducir el consumo y se presenta evidencia
sobre los usos practicos del trago estdndar para la prevencion
del uso nocivo del alcohol.

Entre las adecuaciones para clarificar conceptos, se presenta la
aportacion caldrica de las bebidas en términos de tragos estandary
se profundiza en los riesgos de consumir alcohol en el embarazo

y la lactancia.

Estos temas, junto con la actualizacién de las referencias bibliogréficas,
enriquecen la obra y dan al lector mayores elementos para entender la
importancia de conocer la cantidad de alcohol de cualquier
bebida y aplicar este conocimiento para la responsabilidad ante
el consumo que, como queda claro en el libro, nos concierne a
todas las personas. Ademas, la obra también ayuda a aclarar que
un consumo moderado sélo puede darse entre adultos sanos 'y
tomando en cuenta las diferencias entre grupos poblacionales.

Dra. Silvia Cruz Martin del Campo
Investigadora en el Centro de Investigacién y de Estudios Avanzados
del Instituto Politécnico Nacional
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INTRODUCCION

El Trago Estédndar (TE) o Unidad de Bebida Estandar (UBE) es
una unidad de medida que se utiliza para determinar una cantidad fija
de etanol puro por trago. Establecer y saber utilizar dicha medida,
proporciona la posibilidad de contabilizar con precisién cuanto
bebe una persona o una poblacién, lo que resulta indispensable en
la aplicacion de pruebas de tamizaje o encuestas (p. ej. AUDIT), para
generar lineamientos de salud, en programas de prevencion universal,
selectiva o indicada; en algunas modalidades de tratamiento
(p. ej. Reduccién del consumo de bebidas con alcohol) y para
la realizacién de investigaciones sobre el consumo de alcohol,
entre otras cosas. Como veremos a lo largo del texto, habremos
de tomar en cuenta varios factores para poder comprender y
emplear adecuadamente el TE en sus distintas &reas de aplicacion.

Es necesario aclarar que el valor que se le otorga al trago estandar
no es universal, por lo que es comun encontrar variaciones en la
cantidad de etanol puro que contiene, dependiendo del pais o
la investigacion que revisemos. Algo que aparentemente puede
complicar el acceso a la utilizacién del TE, es que existe una gran
variedad de bebidas con alcohol con diferentes concentraciones,
dependiendo de si son fermentadas, destiladas o combinadas; y
aun entre ellas mismas. Sumado a esto, las bebidas se comercializan
por copeo, por lata, por botella, por barril y demas presentaciones,
lo que podria hacer complicado conocer la cantidad de tragos estandar
que contiene cada presentacion, para asi saber la cantidad de etanol que
se estd consumiendo. Es por esto que habremos de familiarizarnos
con algunas nociones basicas que faciliten nuestra comprensién
sobre las bebidas con alcohol. Por ejemplo, el principio de que,
a mayor concentracién de alcohol en la bebida, menor deberé ser
la cantidad a servir, y viceversa. Esto se refleja en los diversos envases
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que se utilizan habitualmente para consumirlas. Las bebidas de
alta graduacion se suelen beber de recipientes més pequenos,
como el caballito o el vaso old fashioned; los vinos (media graduacién)
se beben de copas en una medida intermedia, y las cervezas o
bebidas conocidas como RTD (Ready to Drink) en tarros o latas
con una mayor capacidad. Independientemente de esto, a través del
trago estédndar se pueden realizar célculos y mediciones para
saber qué constituye un trago en funcién de la concentracion de
alcohol de la bebida y cuédntos TE contiene cada presentacién,
con la finalidad de crear lineamientos muy claros, orientados hacia la
prevencion de riesgos para la salud y de hacer accesible la informacién
ala poblacién en general (de Visser, et al, 2021; Holmes, et al, 2019).

De igual modo, el TE hace notar que cualquier bebida con alcohol
que se consuma, puede tener la misma cantidad de alcohol puro por
volumen si se sirve en el recipiente y en la cantidad correspondientes.
De este modo se hace énfasis en el etanol que contienen las bebidas y
no en cuél es su origen o proceso de elaboracién.

Es importante advertir, como lo menciona Marjana Martinic (1998),
que aun cuando el concepto de trago estédndar es bastante claro,
la manera en que se aplica en los distintos paises puede resultar
algo confusa, ya que se utilizan diferentes valores de un pais a otro.
La gran variacion que existe entre los paises respecto al contenido de
alcohol puro del trago estandar estd en buena medida determinada
por decisiones de las autoridades de salud, las costumbres locales,
las bebidas tradicionales y las formas de consumirlas. Debido a
esto resulta complicado establecer lineamientos internacionales
cuando se realizan estudios o comparaciones; en relaciéon con
esto, la Organizacion Panamericana de la Salud (OPS) sefiala en la ‘Guia

Internacional para Vigilar el Consumo de Alcoholy sus Consecuencias
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Sanitarias” (2000) que: “Para estimar el consumo real de alcohol, a
partir de los datos ya sea de encuesta o de venta, el tema critico es si
las copas estandar empleadas por educadores de salud o investigadores
reflejan realmente el comportamiento respecto al alcohol. El estudio
de Turner (1990) reveld gran variacién en la estimacion de los tamarfios
estandar de las copas, tanto dentro de un mismo pais, como entre
paises diferentes. No se puede suponer que las definiciones de las
unidades estdndar usadas en las campanias de educacion de salud
sean el reflejo exacto de lo que beben en realidad las personas.”
Esto nos muestra la necesidad y la conveniencia de consensuar de
manera oficial el valor del trago estandar al interior de los paises.
Como menciona Sabines Torres (en: ClJ, 2010): “La utilizacién de
bebidas estandar simplifica la evaluacién del consumo de alcohol y
se puede adoptar en forma sistematica en los centros de atencién
primaria de la salud. Sin embargo, puesto que hay diferencias de
un pais a otro, cada pais deberia determinar el contenido de alcohol
de una bebida estandar no sélo por consenso, sino mediante estudios
cientificos (OPS, 2008).”

Veremos a lo largo de este texto algunas de las diversas aplicaciones
que puede tener el trago estandar, no sélo para la investigacién
de alcohol, sino también en el &mbito de la prevencién de su uso
nocivo. Su uso y difusidén puede traer beneficios a la poblacién en
tanto ayudaria a facilitar la comprensiéon de lineamientos de consumo
de alcohol emitidos por autoridades sanitarias u organizaciones
especializadas, haciendo de este conocimiento una herramienta
de proteccién que coadyuve a evitar el consumo nocivo y favorezca
el autocuidado de la salud de todas las personas adultas que
decidan consumir bebidas con alcohol, permitiendo la
construccién de un pardmetro claro, preciso y bien fundamentado

de lo que representa un consumo moderado de alcohol. Al
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mismo tiempo, es un auxiliar para sensibilizar sobre el hecho
de que el consumo de cualquier bebida con alcohol eleva los
riesgos a la salud de menores de edad, personas embarazadas o
de quienes van a conducir un automévil. De este modo abona a
la promocién de un cambio cultural hacia la responsabilidad ante

el consumo de alcohol.

Es importante aclarar que, a lo largo de esta obra, siempre que se
habla de trago estandar, se hace referencia a 13 gramos de alcohol

puro, salvo que se especifique alguna otra medida.
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¢QUE ES EL ETANOL?

El etanol, o alcohol etilico, es un compuesto incoloro, volatil e inflamable
cuya férmula quimica es CH3-CH2-OH (C2H60O), lo que nos indica
que tiene dos dtomos de carbono (C), seis de hidrégeno (H) y
una de oxigeno (O). Tiene un peso molecular de 46.07 (g/mol) y su
densidad es de .785 g/ml a una temperatura de 25°C. El etanol se
produce de manera natural a través de la fermentacién alcohdlica,
la cual es un proceso metabdlico mediante el cual se descomponen
carbohidratos en condiciones anaerobias (en ausencia de oxigeno).
La fermentacion es llevada a cabo por ciertos tipos de hongos
microscopicos unicelulares conocidos como levaduras.

Debido a su pequefo tamano, las moléculas de etanol son capaces
de atravesar las membranas celulares por medio de difusién simple.
Esta propiedad le permite al etanol atravesar facilmente la mucosa
estomacal y alcanzar el torrente sanguineo directamente, sin necesidad
de ser digerido o degradado previamente (ver Farmacocinética).

|II

Usualmente se utiliza la palabra “alcohol” para referirse de manera

general al contenido de las diferentes bebidas que se comercializan

|u |II

para su consumo, es asi como “alcohol” y “etanol” han pasado a usarse
indistintamente como si fueran exactamente lo mismo, aunque no
es asi. En realidad, los alcoholes son un grupo de compuestos orgénicos
que comparten algunas caracteristicas quimicas, pero que varian
en funcién de su estructura molecular, lo cual produce que se les
otorguen nomenclaturas diferentes. En términos sencillos, esto significa
que existen muchos tipos de alcoholes. Algunos ejemplos de ellos
son, metanol (CH3-OH), propanol (CH3-CH2-CH2-OH) o butanol
(H3C-(CH2)3-OH). Es importante saber que el nico alcohol apto para
el consumo humano es el etanol de origen agricola una vez que
ha sido purificado y separado de otras sustancias que pudieran dafar

la salud de las personas, como veremos en el siguiente apartado.
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BREVE HISTORIA DE LA PALABRA ALCOHOL

La palabra «alcohol» que hoy utilizamos de manera habitual para
referirnos al contenido de algunas bebidas o a un material de curacién,
tiene una larga trayectoria en la historia, y fue cambiando su sentido
conforme se hicieron descubrimientos en el campo de la ciencia
de distintas épocas.

La raiz de la palabra no se referia a la sustancia que hoy conocemos,
ni siquiera a una similar. Algunos historiadores han rastreado
los origenes de la palabra, hasta el vocablo kohl de origen
egipcio, que se referia al polvo de un mineral lamado estibina
o trisulfuro de antimonio (Rasmussen, 2014). Existen documentos

que datan al menos del siglo XV a.C. donde aparece esta palabra.

El polvo de estibina es muy fino, y se utilizé en el antiguo Egipto
(DeSalle & Tattersall, 2022) principalmente como maquillaje para
los ojos. De acuerdo con Rasmussen (2014), conforme estos
conocimientos pasaron a las culturas griegas y romanas, eventualmente
llegaron al imperio isldmico, donde a la palabra kohl se le agregé el
prefijo drabe al- para convertirse en al-kohl o al-kohol. Esta palabra
se comenzd a utilizar para referirse a cualquier polvo muy fino y
después pasé a significar la parte mas fina o sutil de alguna cosa.
Posteriormente, la palabra se utilizé para referirse a cualquier
sustancia obtenida por pulverizacion, destilacién o sublimacién.

Prueba de ello es que en algunos escritos de Paracelso, se habla
de la solucién acuosa derivada de la destilacién del vino como
alkohol vini, es decir, la parte sutil del vino. Con el tiempo, se dejé de
lado la palabra viniy se quedd solamente alkohol, para quedar como
lo conocemos hoy en dia (Rasmussen, 2014).
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Sin embargo, aun cuando la palabra tomé su forma final, no tuvo
el significado que le adjudicamos actualmente. Hasta 1834, la palabra
alcohol se referia Gnicamente al alcohol etilico (CH3CH20H), pues
fue en ese afio, cuando Jean Baptise Dumas y Eugéne Peligot,
descubrieron el alcohol metilico (CH3OH), haciendo notar que
existia otro tipo de alcohol; tiempo después demostraron que otro
compuesto descubierto anteriormente por Michel Chevreul, era
alcohol cetilico (C16H330OH). Producto de estos descubrimientos,
Joéns Jacob Berzelius, propuso nombrar de manera general a
estos compuestos como “alcoholes”, suponiendo que irfan apareciendo

mas con el tiempo.

Siguiendo a Rasmussen (2014), sabemos que antes de que se
desarrollara esta clasificacién de los compuestos orgéanicos,
el alcohol etilico se conocia como alcohol de vino, y el alcohol
metilico, como alcohol de madera. Incluso antes de ello se pensaba
que el alcohol etilico, junto con el éter, era un tipo de agua, con
las particularidades de que era volatil e inflamable, por lo que
se le llegd a conocer como aqua ardens o aqua flamens, lo
que significa «agua ardiente».

Cuando iniciaban las primeras practicas de destilacidn, los
alguimistas no sabian con certeza qué era el alcohol (DeSalle &
Tattersall, 2022). Al obtener aquella sustancia acuosa e inflamable,
pensaban que era algo muy especial e incluso llegaron a pensar
que eran espiritus; de hecho, una teoria alternativa sobre los origenes
de la palabra, propone que en realidad alcohol deriva de al-ghawl!
una palabra usada en el Coran para referirse a un espiritu o demonio
que genera intoxicacion (Eplett, 2016). Algunos médicos de la
antigliedad, como Arnau de Villanova (1240-1313), especularon que

el alcohol era un tipo de agua que podia otorgar la vida eterna,
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mejorar la memoria, curar enfermedades corporales y males
espirituales, por lo que se le llegd a conocer como aqua vitae, es
decir, agua de vida, y existen registros de que su uso como paliativo
incrementé mucho durante la peste negra (DeSalle & Tattersall, 2022).
Es probable que debido al origen de esta palabray a las diversas
explicaciones que se le dio a sus efectos, es que todavia a
las bebidas destiladas se les suele denominar bebidas espirituosas
(spirits en inglés).

Adicionalmente, ante el desconocimiento de cémo es que se
producia la embriaguez, en la antigliedad se atribuia ese efecto,
capaz de transformar el pensamiento, a una influencia divina.
Multiples culturas pensaron que las bebidas habian sido creacién
de una deidad, por lo que se les otorgaba un lugar especial
en ceremonias o rituales religiosos. Por ejemplo, los egipcios pensaron
que Osiris habia creado el vino, los sumerios creyeron que Ninkasi
fue la creadora de la cerveza, los griegos dijeron que el vino fue
obra de Dioniso y en el México prehispanico fue Mayahuel, la diosa
creadora del pulque. Como podemos notar, la humanidad tardé
mucho en descubrir a qué se debia aquel efecto embriagante,
dirfamos actualmente, psicoactivo, que se utilizdé para promover
sentimientos de comunién con los dioses.

En la actualidad sabemos que existe una enorme cantidad de distintos
tipos de alcoholes que se distinguen y nombran de acuerdo con
su estructura molecular. La quimica actual define los alcoholes
como un grupo de compuestos organicos conformados por
uno o varios grupos de hidroxilo (OH), unido a un 4&tomo de carbono

(C); a partir de ahi, las nomenclaturas se diversifican.
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Es un compuesto
[

Incoloro Volatil Inflamable

Su féormula quimica

CH3-CH2-OH
tiene dos moléculas de carbono (C),
seis de hidrégeno (H) y una de oxigeno (O).

‘ Usualmente se utiliza la
palabra “alcohol” para
referirse de manera
general al contenido de
las diferentes bebidas que
se comercializan para su
consumo, es asi que
“"alcoho se
usan indistintamente.

|u |//

y “etano

H H H

& A una temperatura de 25°

\

su densidad es de .785 g/ml

Es el Unico alcohol apto para el consumo humano

una vez que ha sido purificado y separado de otras sustancias que pudieran dafar la salud
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Como hemos revisado, el etanol es el Unico alcohol apto para
el consumo humano. Debido a esto, los productores de bebidas
con alcohol deben de cumplir con estdndares de calidad e
higiene exigidos por las normas de cada pais en sus procesos
de elaboracién. El cumplimiento de leyes y reglamentos tiene el
objetivo de garantizar que los productos no contengan alguna
sustancia o aditivo que pueda significar un dafio a la salud del
consumidor.

El proceso de elaboracién de cualquier bebida, ya sea fermentada o
destilada, comienza con el cultivo de las materias primas de las cuales
seran obtenidas las muy variadas bebidas que se quieran producir.
Por ejemplo, uva para vino, cafia de azlcar para ron, trigo o papa para
vodka, agave para tequila, cebada para cerveza, entre muchas otras.

Una vez que se tiene la materia prima, se somete a tratamientos
especificos, cada bebida requiere un tratamiento distinto de las
materias primas ya que esto producira variaciones en los sabores
y aromas de las bebidas; todo el proceso puede estar regulado a
manera de una receta, que le dard un toque especifico y caracteristico
a determinado producto, por ejemplo: una vez que los tequileros
seleccionan los agaves de la especie “Tequilana Weber variedad
Azul”, cultivados dentro de la zona protegida por la Denominacion
de Origen Tequila (DOT), se les eliminan las hojas o pencas
(a esto se le conoce como “jima”) para obtener la cabeza o “pifia”,
misma que se cuece para hidrolizar los carbohidratos hasta
obtener azlcares simples (estos azlcares simples pueden ser
utilizados por las levaduras para llevar a cabo la fermentacién).
Posteriormente, los azlcares son extraidos o separados de la fibra
o bagazo del agave.
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Ya extraido el jugo de cualquier materia prima utilizada, se procede
a la fermentacién. Quienes se dedican a la produccién formal
de bebidas con alcohol, seleccionan levaduras e ingredientes
para obtener las reacciones deseadas, esto afectarad también el grado
de alcohol que contenga la bebida tanto como su sabor y aroma.
El jugo obtenido es filtrado para eliminar impurezas, se afiaden las
levaduras y se ajustan la temperaturay la concentracién de azlcares
adecuadas. Al producto final de esta operacién se le conoce como
mosto. Vale la pena mencionar que, a lo largo de todo el proceso, se

controla la temperatura, la limpieza y los tiempos de fermentacion.

En el caso de las bebidas destiladas, una vez realizada la
fermentacion, se da paso al proceso de destilacion, que se lleva
acabo en alambiques de cobre, acero o en columnas de destilacién.
Cuando los mostos son llevados a ebullicién, el etanol se separa
de otras sustancias mas y menos volatiles. Los vapores captados,
son enfriados a través de tubos y condensados para su recepcién
en otro contenedor. Asi se obtienen bebidas con mayor
concentracion de alcohol, ya que se separa el etanol del agua y

otros compuestos.

La destilacién es un proceso critico ya que por una parte se busca
concentrar la parte alcohdlica a través de la eliminacién de
aguay particulas sélidas que pudieran estar en los mostos, y por
otra parte, se busca separar compuestos indeseables, ya sea
por su aroma u olor, o porque pueden ocasionar problemas a la salud
de las consumidoras y los consumidores. Entre dichas sustancias
figuran otros alcoholes no aptos para el consumo humano como
el metanol o aldehidos. Es posible separar el etanol del metanol y
otras sustancias debido a que sus caracteristicas fisico-quimicas son
diferentes, como: temperaturas de ebullicién, pesos moleculares y
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puntos de evaporacion. Es por ello que la destilacién se puede

dividir en tres partes conocidas como cabezas, corazonesy colas.

Se conoce como “cabeza” a los vapores iniciales de la destilacion
donde se encuentran principalmente los compuestos de menor
peso molecular y de temperatura de ebullicion mas bajos. El
corazodn es la parte media de la destilacién y consiste en la bebida
propiamente dicha, mientras que las colas corresponden a la parte
final de la destilacién y contienen principalmente compuestos con

peso molecular y temperatura de ebullicion mayores al etanol.

Dependiendo de las caracteristicas que se deseen obtener,
las bebidas con alcohol, fermentadas o destiladas, pueden
ser contenidas en barricas donde se reposaran seguin sea necesario.
Las barricas también intervienen en aportar color, sabory aroma
a las bebidas. Finalmente se envasan y distribuyen para su
venta al publico de conformidad con numerosas regulaciones.

Aligual que los procesos de elaboracidn, los de distribucién y venta
estan sujetos a normas sanitarias que procuran la calidad y legalidad
de los productos, asi como la protecciéon a menores de edad.
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¢ Como se producen las bebidas con alcohol?

El proceso de elaboracién de cualquier bebida, ya sea fermentada o destilada,
comienza con el cultivo de las materias primas

o
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Frutas Magueyes Granos

Una vezque se tiene laimateria primazseisometea tratamientos especificos,
cada bebida requiere un tratamiento distinto de las materias primas ya que
esto producird variaciones en los sabores y aromas de las bebidas.

\
p =
Fermentacion
Una vez que se ha extraido el mosto de cualquier materia prima utilizada
se pasa a la fermentacién. En este paso se seleccionan levaduras e

ingredientes para obtener diferentes reacciones, esto afectarad también el
grado de alcohol que contenga la bebida tanto como su sabor y aroma.
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Destilacidn
Una vez realizada la fermentacién se da paso al proceso de destilacion,
que se produce en alambiques de cobre o acero o en columnas de
destilacién cuando los mostos son llevados a distintos puntos de ebullicion
para separar el etanol de otras sustancias mas y menos volatiles. Los
vapores son captados en la superficie del contenedor donde es enfriado a
través de tubos y condensado para su recepcién en otro contenedor.
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Ya que se tienen los fermentados o destilados deseados, son puestos en
barricas especiales donde las bebidas se reposaran segin se deseé. La
barrica también interviene en el sabor, color y aroma de las bebidas.
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Las leyes, reglamentos y normas de México definen, entre otras cosas,
qué se entiende por una bebida con alcohol y cdmo se clasifican en
funcion de sus caracteristicas. Conocer el marco legal es importante
para informar y proteger a la poblacion de posibles riesgos a la
salud, evitar practicas desleales para los productores formales de
bebidas con alcohol y para mantener la legalidad y calidad de los

productos.

El Articulo 217 de la Ley General de Salud especifica que “se
consideran bebidas alcohdlicas aquellas que contengan alcohol
etilico en una proporcién de 2% y hasta 55% en volumen. Cualquier
otra que contenga una proporcién mayor no podra comercializarse
como bebida.”

El Articulo 175 del Reglamento de Control Sanitario de Productos
y Servicios estipula que dentro de las bebidas con alcohol, quedan
comprendidas las siguientes:

|. Bebidas fermentadas;

Il. Bebidas destiladas;

[ll. Licores, y

IV. Bebidas alcohdlicas preparadas y cécteles.

En el Articulo 176 del mismo reglamento, podemos encontrar que

las bebidas con alcohol, por su contenido alcohdlico, se clasifican

comao:
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|. De contenido alcohdlico bajo, las bebidas con una graduacion

alcohdlica de 2% y hasta 6% en volumen;

ll. De contenido alcohdlico medio, las bebidas con una graduacién
alcohdlica de 6,1% y hasta 20% en volumen, y

[ll. De contenido alcohdlico alto, las bebidas con una graduacion

alcohdlica de 20,1% y hasta 55% en volumen.

A su vez, la Norma Oficial Mexicana NOM-142-SSA1/SCFI-2014
establece como definiciones para los diferentes tipos de bebidas,

las siguientes:

¢ Bebida alcohélica fermentada, al producto resultante de
la fermentacién principalmente alcohdlica de materias primas
de origen vegetal, pueden adicionarse de ingredientes y
aditivos permitidos en el Acuerdo por el que se determinan
los aditivos y coadyuvantes en alimentos, bebidas vy
suplementos alimenticios, su uso y disposiciones sanitarias.
Con contenido alcohdlico de 2,0 hasta 20,0% Alc. Vol.

e Bebida alcohdlica destilada, al producto obtenido
por destilacion de liquidos fermentados que se hayan
elaborado a partir de materias primas vegetales en las que la
totalidad o una parte de sus azlcares fermentables, hayan
sufrido como principal fermentacion, la alcohdlica, siempre y
cuando el destilado no haya sido rectificado totalmente,
por lo que el producto deberd contener las sustancias
secundarias formadas durante la fermentacion y que son
caracteristicas de cada bebida, con excepcion del vodka,
susceptibles de ser abocadas y en su caso afejadas o
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maduradas, pueden estar adicionadas de ingredientes y
aditivos permitidos en el Acuerdo por el que se determinan
los aditivos y coadyuvantes en alimentos, bebidas vy
suplementos alimenticios, su uso y disposiciones sanitarias.
Con contenido alcohdlico de 32,0 hasta 55,0% Alc. Vol.

¢ Bebidas alcohdlicas preparadas, a los productos elaborados
a base de bebidas alcohdlicas destiladas, fermentadas, licores o
mezclas de ellos, espiritu neutro, alcohol de calidad o alcohol
comun o mezcla de ellos y agua, aromatizados y saborizados con
procedimientos especificos y que pueden adicionarse de
otros ingredientes, aditivos y coadyuvantes permitidos en el
Acuerdo por el que se determinan los aditivos y coadyuvantes
en alimentos, bebidas y suplementos alimenticios, su uso
y disposiciones sanitarias. Con un contenido alcohdlico de
2,0 hasta 12,0% Alc. Vol.

e Coctel, al producto elaborado a partir de bebidas alcohdlicas
destiladas, fermentadas, licores, espiritu neutro, alcohol
de calidad o alcohol comidn o mezcla de ellos y agua,
aromatizados y saborizados con procedimientos especificos
y que pueden adicionarse de ingredientes asi como de
aditivos y coadyuvantes permitidos en el Acuerdo por el
que se determinan los aditivos y coadyuvantes en alimentos,
bebidas y suplementos alimenticios, su uso y disposiciones
sanitarias. Con un contenido alcohdlico mayor de 12,0 y
hasta 32,0% Alc. Vol.

e Licor o crema, al producto elaborado a base de bebidas
alcohdlicas destiladas, espiritu neutro, alcohol de calidad
o alcohol comin o mezcla de ellos; con un contenido no menor
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de 1,0% (m/v) de azlcares o azlcares reductores totales y
agua; aromatizados y saborizados con procedimientos
especificos y que pueden adicionarse de ingredientes, asi
como aditivos y coadyuvantes permitidos en el Acuerdo
por el que se determinan los aditivos y coadyuvantes en
alimentos, bebidas y suplementos alimenticios, su uso y
disposiciones sanitarias. Con contenido alcohdlico de 13,5
hasta 55,0% Alc. Vol.

Es necesario saber que adicionalmente a lo revisado hasta
ahora, existen numerosas regulaciones (normas, leyes y reglamentos)
relacionadas a las bebidas con alcohol, mismos que abarcan
aspectos sanitarios, comerciales, publicitarios, fiscales y de economia,
entre otros. Ademas, pueden ser federales, estatales o municipales,

por lo que es necesario revisar el marco legal particular de

cada regién del territorio nacional para conocer sus particularidades.
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BEBIDA ALCOHOLICA DESTILADA

de 32 hasta 55% Alc. Vol.

BEBIDAS ALCOHOLICAS FERMENTADAS

Q P-©
L
Oan C 2 C

AZUCARES —
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LEVADURAS FERMENTACION

BEBIDAS ALCOHOLICAS PREPARADAS (Ready to drink)

patoM” de 2 hasta 12% Alc. Vol.
COCTEL
®
r de 12y hasta 32% Alc. Vol.
LICOR O CREMA

de 13.5 hasta 55% Alc. Vol.

de 2 hasta 20% Alc. Vol.

INFOGRAFIA. 3
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IDENTIFICA LA INFORMACION EN TU ENVASE

Alo largo de este documento, haremos referencia continuamente al
porcentaje de alcohol en volumen contenido en las diversas bebidas
con alcohol que se ofertan en el mercado. Dicho porcentaje de
alcohol esta sefialado en todos los envases como “% Alc. Vol.”
y es informacién muy importante para comprender mejor todos
los temas relacionados con el trago estédndar. Este porcentaje
de alcohol indica la cantidad total de alcohol puro que contiene
nuestra bebida (ver Férmulas y Aplicaciones). El volumen del
envase esta sefalado habitualmente como “CONT. NET.” (Contenido
Neto) y la cantidad de mililitros de bebida “750 ml".

Para la regulacién de cualquier tipo de bebida oficial, ya sea producto
nacional o importado, existe la “NOM-142-SSA1/SCFI-2014.
BIENES Y SERVICIOS. BEBIDAS ALCOHOLICAS. ESPECIFICACIONES
SANITARIAS. ETIQUETADO SANITARIO Y COMERCIAL.” donde se
estipulan requisitos indispensables que deben cubrir todas las

bebidas con alcohol que se comercializan en el territorio nacional.

En la infografia 4 presentamos una etiqueta ficticia de un ron de
importacién en donde se encuentran sefialados los elementos
de etiqueta requeridos en la Norma. Resaltamos aquellos datos
que nos seran de utilidad en otros capitulos para obtener el TE.

En la infografia 5 se muestran los elementos que debe llevar
una etiqueta para una botella de Tequila, en donde resaltamos
el lugar donde suele encontrarse esta informacién, aunque puede
variar dependiendo del disefio; sin embargo, es por ley que esta
informacién siempre deba estar a la vista. En el caso particular del

Tequila, por contar con denominacién de origens, los productores

1 De acuerdo al Articulo 156 de la Ley de la Propiedad Industrial “Se entiende por denominacién de origen,
el nombre de una regién geografica del pais que sirva para designar un producto originario del a misma, y
cuya calidad o caracteristica se deban exclusivamente al medio geogréfico, comprendido en este los factores
naturalesy los humanos.”
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se tienen que apegar adicionalmente a la NOM-006-SCFI-2012,
BEBIDAS ALCOHOLICAS-TEQUILA-ESPECIFICACIONES, que
define los términos y establece los requerimientos oficiales para
considerar a una bebida como Tequila: desde los ingredientes
necesarios, el proceso de produccidn, el envasado y el etiquetado.
Como se puede observar, nuestra etiqueta cuenta con todos los
elementos oficiales estipulados en la Norma.

Por otra parte, el apartado 9.3.7.2.4 de la NOM-142-SSA1/SCFI-
2014 establece que en toda bebida con alcohol deberan incluirse
los siguientes tres simbolos de manera simultdnea o de manera
individual alternada:

® ® o

Salvo en el caso de las bebidas de bajo contenido de alcohol, en

las que se deberd incluir dnicamente el siguiente simbolo:

is)

Esta informacion hace notar que el consumo de cualquier bebida
con alcohol y en cualquier cantidad, esté prohibido para menores
de edad y no es recomendable durante el embarazo o para
personas que van a conducir un vehiculo, por los posibles danos
que pudiera ocasionar.

Todas las especificaciones y requerimientos para agregar estos
simbolos estdn marcadas en el apartado arriba mencionado de
la NOM-142-SSA1/SCFI-2014.
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Para la regulacion de cualquier tipo de bebida oficial, ya sea
producto nacional o importado, existe la “NORMA OFICIAL
MEXICANA NOM-142-SSA1/SCFI-2014. BIENES Y
SERVICIOS. BEBIDAS ALCOHOLICAS. ESPECIFICACIONES
SANITARIAS. ETIQUETADO SANITARIO Y COMERCIAL."

donde se estipulan requisitos indispensables que deben cubrir

todas las bebidas con alcohol que se comercializan en el

territorio nacional.

Porcentaje de
alcohol en
volumen

Marca comercial
del producto

Contenido Neto
expresado en
litros o mililitros

Denominacién
genérica del producto

3% Ale. Yol

RESERVA

Cubian Rum
CONT. NET. 750 ml Joven

Lote: 45213200

Numero de lote

Marbete de la Secretaria de
Hacienda y Crédito Piblico
para producto
comercializado en México
(importados y nacionales)

Indicar pais de origen

ECHO EN CUBA

roducido, embotellado de origen y exportado por:
ACANA S.A. DE C.V, Las Cafas 115, Paseo Real, CUBA.

(CICR)

mportado, Representado y Distribuido por:

ANEROS UNITED, 5.A. DE CV., Victoria 34, Col. JADES

EXICO, DF.

EL ABUSO EN EL CONSUMO DE ESTE
PRODUCTO ES NOCIVO PARA LA SALUD

INFOGRAFIA. 4

Codigo QR para certificar
legitimidad del producto
mediante un dispositivo

inteligente.

Nombre, Razén Social y
Domicilio Fiscal del
importador

Leyenda precautoria




Bebidas con denominacién de origen

En el caso particular del Tequila, por contar con denominacion de
origen , los productores se tienen que apegar adicionalmente a la
NOM-006-SCFI-2012, BEBIDAS ALCOHOLICAS-TEQUILA-
ESPECIFICACIONES, que define los términos y marca los
requerimientos oficiales para considerar a una bebida como el Tequila.

Marbete de la Secretaria
de Hacienda y Crédito
Piblico para productos
nacionales

Marca Registrada

Cdédigo QR para certificar
legitimidad del producto
mediante un dispositivo

Contrasena Oficial
inteligente.

Palabra Tequila Categoria (Tequila

100% puro de agave)

TEQUILA

REPOSADO

Lote: 45213200

Numero de lote

Porciento de alcohol
por volumen

Clase de Tequila

Producido, embotellado de origen y exportado por:
LA CANA S.A. DE C.V, Las Caiias 115, Paseo Real
C.P 09300 TEQUILA, JAL.

Ll e®® S
HECHO EN MEXICO
Contenido Neto en HECHO EN MEXICO
EL ABUSO EN EL CONSUMO DE ESTE
litros o mililitros PRODUCTO ES NOCIVO PARA LA SALUD

Leyenda precautoria
Nombre, Razén Social

del productory

domicilio del envasador

Basado en el diagrama del Consejo Regulador del Tequila INFOGRAFIA. 5
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SOBRE EL MARBETE

El marbete, conocido también como el “sello de hacienda”, es
una etiqueta, signo de identificacion y control fiscal, que certifica
el origen, la calidad y la legalidad de algunos productos, en este

caso particular, de las bebidas con alcohol.

A partir del afio 2013, el marbete de todas las bebidas con alcohol
cuenta con un cédigo QR (Quick Response Code) que puede
ser escaneado a través de una aplicacion para teléfonos o
dispositivos inteligentes que cuenten con conexidn a internet. Las
personas pueden leer este cddigo antes de comprar una botella
para ser referidas al sitio web del Servicio de Administracion
Tributaria (SAT) donde podrén ver la informacién asociada a ese
marbete y a esa botella en particular. Esto da la oportunidad de
corroborar que haya coincidencia entre el tipo de marbete (para
producto nacional o de importacién), el nimero de folio, el nombre
del producto, la graduacion alcohdlica, la capacidad del envase,
el pais de origen y el nimero de lote, entre otros datos relevantes.

Adicionalmente, los marbetes cuentan con elementos de seguridad
distintivos que es necesario conocer, pues constituyen un
instrumento ciudadano que tiene la finalidad de garantizar a la
poblacién consumidora, que el producto que estan adquiriendo
es original y ha sido regulado por diversas leyes y normas. En
caso de que la informacién no coincidiera o se notara alguna
irregularidad, es importante presentar una queja o denuncia ante el
SATz, anotando los datos més relevantes de la botella y el marbete,

asi como la fecha y el lugar donde se adquirié el producto.

2 www.sat.gob.mx
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A continuacién se muestra una imagen con los elementos de
seguridad que caracterizan a los marbetes originales.

Se recomienda que después de haber cerciorado la legitimidad
del producto, se rasgue o destruya el marbete para evitar que se

haga un uso indebido de él, al momento de desecharlo.
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SOBRE EL MARBETE

Tienen un elemento que
cambia de color.

Para observar mejor este
elemento de seguridad se
recomienda tomarlo por el
frente, colocarlo
horizontalmente frente a los
ojos y girarlo o inclinarlo.

L]
1
1
1
1
1
1
1
1

Su disefo incluye diferentes
motivos prehispanicos como
las grecas de la zona
arqueoldgica de Mitla.

i FNn-041888000%

Cuenta con un cédigo QR
para escanearse con un @=
teléfono inteligentey un folio
que puedes verificar en
sat.gob.mx

i27.000028301

MARBETE VERDE

Bebidas nacionales

INFOGRAFIA. 6
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:PARA QUE SE UTILIZA EL TRAGO ESTANDAR?

El trago estandar es una herramienta muy versatil que se presta
a diferentes aplicaciones en lo relacionado con el consumo y
la prevencion del uso nocivo del alcohol. Por un lado, permite
referirse de manera precisa a porciones de bebiday vincularlas con
su posible impacto en la salud, y por otro, constituye un punto de
referencia para realizar estudios de diversos tipos. Esto permite a
su vez, que el concepto sea empleado en programas educativos,
en estrategias de tratamiento o en campafas de comunicacion
(Brennan, et al, 2021).

La “Guia internacional para vigilar el consumo del alcohol y sus
consecuencias sanitarias” publicada por la Organizacién Panamericana
de la Salud (OPS, 2000) menciona que: “La ‘unidad estandar’ y
la ‘copa o trago estédndar’ son términos intercambiables que
expresan conceptos importantes tanto para la investigacién del
alcohol como para la difusiéon de informacién sobre la salud en

relacion con la bebida.”

“Una ‘unidad’, o ‘copa estandar’ de alcohol se ha convertido en
un concepto central en las campanas de educacién sobre el alcohol
durante los dos ultimos decenios en muchas partes del mundo.
Cuando se aconseja al publico respecto a los niveles de
consumo de bajo riesgo, ya sea por motivos de salud o de
seguridad general, casi invariablemente el alcance del consumo
de alcohol diario o semanal se presenta como ‘unidades’ de
alcohol, o ‘una copa normal’, o simplemente una ‘bebida’. [...]."

“"Las bebidas o unidades estdndar de alcohol son también

empleadas por los investigadores para comunicar los resultados
de las encuestas del alcohol. [...].” (OPS, 2000).
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Como se puede observar, el “trago estandar” o “unidad de bebida
estandar” es un concepto que se utiliza de manera internacional,

principalmente con tres fines:

¢ Realizar estudios: Cuando se hacen encuestas acerca de
cuanto bebe una poblacién determinada, se pregunta
y contabiliza en término de tragos (p. ej. ;Cuéantos tragos
acostumbra beber?). Para estos fines es necesario establecer
qué se entiende por un trago, ya que no serd lo mismo
entender por un trago un caballito de tequila que un vaso con
una mayor cantidad de alcohol puro. La enorme variaciéon que
existe entre los diferentes recipientes utilizados para consumir
y las diferentes concentraciones de etanol que tienen las
bebidas hace complicado entender qué significa un trago.
Es asi que se crea la necesidad de determinar una cantidad fija
de alcohol puro por trago para asi contabilizar qué cantidad de

alcohol puro estad consumiendo una persona o una poblacién.

e Producir lineamientos: Una vez que se ha establecido
a qué equivale un trago estédndar en una regién o pais, se
pueden hacer las conversiones correspondientes y crear
definiciones de lo que constituye un consumo moderado.
Las cantidades de etanol que suelen considerarse de
bajo riesgo se presentan en gramos (p. ej. No mas 36 gramos
de etanol al dia en intervalos de al menos 1 hora por copas,
sin consumir por lo menos 1 o 2 dias para dejar descansar
al higado) por lo que la variacién en la cantidad de alcohol
que tiene el trago estédndar en los diferentes paises se debe
tomar en cuenta, asi como para dar alternativas y reducir el
consumo de bebedoras y bebedores excesivos (ver ;Cémo

se producen lineamientos de consumo?).

3 Basado en: Medina Mora, 2013



EL TRAGO ESTANDAR EN MEXICO | jPARA QUE SE UTILIZA EL TRAGO ESTANDAR?

e La prevencion del uso nocivo del alcohol: La inclusion de
este concepto en programas preventivos es fundamental,
pues constituye un vehiculo para la sensibilizacién sobre
niveles de consumo, permite incrementar la percepcién
de riesgo y ofrecer una herramienta practica para observar
el consumo propio o de terceros. Con el trago estédndar las
personas aprenden a contar tragos y aumentan la comprensién
sobre lineamientos de consumo. Asimismo, por ser sencillo se
presta facilmente para ser empleado en estrategias
de tratamiento (ver Trago estédndar e intervencién breve) o
en campanas de comunicacion masiva, entre otras acciones

que favorecen la prevencién.

En “What is a Standard Drink?” por Marjana Martinic (1998)
encontramos: "Desde la perspectiva de la salud puiblica, el concepto de
‘trago estandar’ fue introducido como medio de asesoramiento al
publico sobre si estan bebiendo dentro de umbrales razonables para
evitar posibles dafios y si posiblemente experimentan los beneficios
del alcohol a la salud. Desde entonces el ‘trago estandar’ ha sido
una caracteristica central en algunas campafias de educacién sobre
alcohol, predominantemente en paises de habla inglesa, y ha sido
utilizado como una manera practica de implementar recomendaciones
de gobierno y lineamientos para beber. Un nimero ‘seguro’ o de
'‘bajo riesgo’ de tragos estandar, se basa en gran medida en la
evidencia médica existente sobre los dafios a largo plazo que se
asocian con diferentes niveles de consumo y fue disefiado como

una herramienta para ayudar al publico a evitar posibles danos”.

Es porello que desde el afio 1998 la Fundacién de Investigaciones
Sociales A.C. (FISAC) ha trabajado con este concepto para la prevencién
del uso nocivo del alcohol.

4 Todas las traducciones del inglés son nuestras.
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BREVE HISTORIA DEL TRAGO ESTANDAR

Es importante realizar una breve revisién histérica que nos permita
poner en contexto los esfuerzos de los distintos pueblos, civilizaciones
o grupos humanos por regular o controlar el consumo excesivo
de bebidas con alcohol, de manera particular, qué medidas
relacionadas con la cantidad de alcohol por consumir se han
tomado a lo largo del tiempo.

La responsabilidad y moderacién ante el consumo de bebidas con
alcohol es un tema muy antiguo. Se sabe que las bebidas fermentadas
se producen intencionadamente desde hace mas de 5000 afios en
la antigua Mesopotamia (Damerow, 2012). Desde tiempos remotos se
han establecido diversos lineamientos referentes a las bebidas con
alcohol partiendo de muy diversas perspectivas.

La ley escrita sobre alcohol més antigua que se conoce pertenecio
al reino de Hammurabi en Babilonia alrededor del afio 1750 a.C.
Regulaba la venta de cerveza y vino, marcaba estadndares de
medida (para la venta), proteccién para quienes consumieran y
responsabilidades para los y las vendedoras de alcohol. También
algunas pinturas y grabados del antiguo Egipto muestran a
padres aleccionando a sus hijos respecto de los peligros
de beber demasiado.

Hipdcrates, considerado hoy en dia el padre de la medicina,
pensaba acertadamente que la dosis en que se consumia el
vino era el algo fundamental, recomendaba beberlo “con tino y
justa medida” dejando de lado el consumo excesivo. En tiempos
de Platon habia una ley que regulaba el consumo de alcohol
ya que prohibia el consumo de vino hasta los 18 afios, sugeria que a
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los 30 se tomara con mesura y lo recomendaba a los ancianos y
ancianas como una medicina para los rigores de la vejez (FISAC, 1998).

Mucho se discutié en la antigua Grecia sobre el limite entre la
moderacién y la embriaguez. Grandes pensadores y escritores
como Séneca, Didgenes, Homero, Platdn y Plinio el Viejo, entre
muchos otros, discurrieron en torno al tema en algunos de sus
textos. La mitologia griega estéd plagada de escenas en las que
interviene el consumo de alcohol con muy diferentes objetivos

y consecuencias.

En un texto atribuido a Eubulo, se sugiere que 3 copas de vino
eran el limite de moderacién, después de la cual “los invitados
sabios, regresan a casa”. Una medida igual se encuentra en un
texto de Paniasis, cuando se dice que beber sin moderacion es
“cuando se sobrepasa la medida de una tercera ronda”. También
Apuleyo hablé de 3 copas como el limite (Amat Flérez, 2006). Se
sabe que los antiguos griegos aspiraban a la Sophrosyne, que era
el espiritu de la mesura, el autocontrol y la prudencia.

Alrededor del siglo | a. C., Herén de Alejandria describié la “copa de
Tantalo”. Esta copa tenia un limite marcado, que si se llegaba
a rebasar, hacia que todo el contenido se derramara por
la base a través de un sifén invertido. Su nombre se retoma del
mito griego de Tantalo, quien como castigo por sus faltas, es condenado
por los dioses a sufrir hambre y sed por toda la eternidad; es asi que
lo sumergen en agua hasta la altura de la barbilla y cuando intenta
beberla, ésta baja su nivel, quedando fuera de su alcance. Del mismo
modo, un arbol con frutos pende por encima de su cabeza, pero
cuando intenta alcanzarlos, las ramas se alejan. El limite de la copa
corresponde a la boca de Tantalo, por lo que, si la bebida llegara
a él, se vaciaria, representando el castigo divino (ver infografia 8).
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También se le conoce como “copa de Pitdgoras” ya que su
invencion se le atribuye al gran filésofo y matematico de Samos.
Es bien sabido que a Pitdgoras le disgustaban los excesos, y
se dice que, en un intento por ensefiar la moderaciéon a aquellos
discipulos que bebian vino, disefié esta copa durante el siglo
V a.C. La moraleja que encierra este objeto es que, si uno se
excede, puede perderlo todo.

El consumo de alcohol en el México prehispanico también estuvo
sujeto a regulaciones. Su uso estaba principalmente ligado a rituales
religiosos y se adaptaba a la cosmovisién de los diversos pueblos. Se
sabe que los Mexicas castigaban severamente a aquellas personas
que bebieran en exceso pues estaba muy mal visto (los rapaban,
derribaban sus casas o incluso los lapidaban), sin embargo,
existian varias excepciones: se podia beber pulque en ciertas
festividades, en la realizacidn de ciertas actividades y durante la
vejez. En “Alcoholismo en México, Ill” (1983), encontramos que fray
Juan de Torquemada referia en Veintidn Libros Rituales y Monarquia
Indiana que los sefiores y las autoridades “...daban licencia de
tomar vino [pulque] sélo a los viejos y viejas de cincuenta afos
arriba, diciendo que en aquella edad la sangre se iba resfriando y
que el vino le era remedio para calentar y dormir, y éstos bebian
dos o tres tazuelas pequenfas, y con ello no se embeodaban. A las
paridas era cosa comun darles, en los primeros dias de su parto,
a beber un poco de vino, no por vicio, sino por la necesidad.
La gente plebeya y trabajadora, cuando acarreaban madera
del monte o cuando traian grandes piedras, entonces bebian
para esforzarse y animarse... Pero habia muchos que tenian
aborrecido el vino y ni enfermos ni sanos lo querian gustar.” Fray
Bernardino de Sahagun relataba que los emperadores Mexicas
exhortaban a la poblaciéon a no embriagarse inmediatamente
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después de ser electos. Podemos notar que también los pueblos
originarios tuvieron algunas aproximaciones al establecimiento de
medidas de moderacién, aunque es imposible determinar la cantidad
de alcohol puro que ingerian pues el porcentaje de alcohol del
pulque es variable y el tamafo de los envases y la cantidad en
que se acostumbraba a consumir son inciertos. Algunas
excavaciones en las zonas de Culhuacén y Tlatelolco han encontrado
copas pulqueras que se piensa eran utilizadas en diversos rituales
religiosos aunque se desconoce cudantas copas era permitido
beber. El conocimiento acerca del consumo de alcohol en el
México prehispéanico se puede rastrear a través de ciertos materiales
arqueoldgicos, como el mural de “Los bebedores” encontrado en
Cholula: En este se pueden apreciar a varias personas bebiendo
alrededor de unas tinajas de pulque utilizando para ello lo que

parecen jicaras.

En el seminario 12 de FISAC publicado en 2002, la Dra. Consuelo
Garcia Andrade hablé de la dificultad de medir el consumo
de alcohol y los dafios asociados en una poblacion Hiighfu del Valle
del Mezquital debido, entre muchas otras cosas, a la variacion en
las medidas: la poblacion reportaba beber “jicaras” o “pencas de
pulque” cuyas medidas pueden ser muy variadas. Lo anterior nos
da un panorama de la conveniencia que podria tener el
establecimiento de recipientes y porciones que posibiliten la
medicién aproximada de la cantidad de alcohol puro que se consume,
para asi atender a los lineamientos de salud y seguridad (ya sea
vial o social), disminuyendo las consecuencias de su uso nocivo.

Durante el periodo de la conquista de México los controles
religiosos e ideoldgicos referentes al consumo de pulque de

los pueblos prehispénicos fueron desapareciendo, lo que, sumado
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a muchos otros factores, dio paso a la proliferaciéon del uso nocivo
del alcohol en la poblacidn indigena, lo cual provocd multiples

intentos por reducir el consumo por parte de las autoridades.

En “Consumo de alcohol y tabaco en México” (2012) de la Comision
Nacional Contra las Adicciones (CONADIC), podemos encontrar
que la primera vez que una politica de alcohol en México considerd
la cantidad de alcohol a consumir, fue en 1915, con la entrada en
vigor del nuevo reglamento de bebidas con alcohol propuesto por
la administracién Carrancista. Ahi se estipulaba la ubicacion posible
de cantinas y quedaba prohibida la venta de bebidas con alcohol
a menores de edad, “mujeres de mala conducta”, gendarmes en
servicio, soldados y policias. “En este reglamento se incluyé por
primera vez la cantidad a ser consumida, ya que se establecia la
venta de no mas de un cuarto de litro de licor para el consumo de
una misma persona en el establecimiento”. Esta cantidad de licor
(imaginando que dichos 250 ml tienen 38% Alc. Vol.) equivaldria
a aproximadamente seis tragos estandar actualmente.

En 1896, el Dr. Francis E. Anstie establecié en Inglaterra un limite
diario de consumo de alcohol que se podia considerar “saludable”
con base en sus investigaciones. Dicho limite era equivalente a 1.5
onzas de alcohol puro. El libro “Drink” del Dr. Vance Thompson
publicado en 1915, marca que el limite de Anstie se podia considerar
como tres onzas de bebidas destiladas (“ardent spirits”); dos copas
de oporto (vino fortificado); una botella de medio litro de vino
clarete, champana u otro vino ligero; tres vasos llenos de cerveza; o0 4
o 5 vasos de cerveza ligera (pagina 47). La recomendacion de Francis
Anstie equivale a beber cerca de 43 ml de alcohol puro al dia, lo
que hoy en dia equivaldria a tres tragos estdndar aproximadamente.

Es interesante notar que este autor ya realiza una equivalencia
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entre las distintas bebidas, enfocdndose en su contenido de
alcohol puro.

En el libro "What about alcohol?” escrito por Bogen y Lehmann en
1946 (pagina 86), encontramos un esquema muy similar a los
utilizados hoy en dia para hablar de trago estandar, lo cual
es muestra de cdmo el concepto ya era utilizado desde finales
del siglo XIX:

Algunas de las actividades realizadas por parte de personalidades
dentro del movimiento de la temperancia, el cual cobré gran fuerza
entre principios del siglo XIX 'y mediados del siglo XX, sugieren que
estaban bien familiarizados con el término, y lo utilizaban para mostrar
que el consumo de cualquier bebida con alcohol era inconveniente.
En ocasiones fue utilizado para combatir la desinformacién y para
sensibilizar a la poblacién. Es interesante hacer referencia a un
episodio en la historia en Reino Unido para ejemplificar este hecho,
ya que durante una época se hizo muy popular la idea de que
las bebidas destiladas estaban asociadas inextricablemente con el
desarrollo de “vicios” o conductas antisociales, por contraste con
otros tipos de bebidas alcohdlicas, como la cerveza o el vino.
Muestra de ello son los grabados del artista William Hogarth
del afio 1751, titulados “Gin Lane” y “Beer street”, en donde se
representan dos escenas muy distintas. La primera denominada
“Gin Lane " refleja a una sociedad marcada por el consumo de
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destilados (particularmente ginebra), en donde se puede ver un
ambiente cadtico y decadente, donde una madre intoxicada deja
caer por un barandal a su bebé de pecho; un hombre famélico
sostiene una botella y otro mas pelea un hueso a un perro, entre
otras atrocidades. Por otro lado, el segundo grabado denominado
"Beer Street " muestra una sociedad en desarrollo, donde las
personas conviven alegremente, son productivos y no desatienden
sus responsabilidades mientras beben.

Esto nos permite mirar la vision que se tuvo en torno al consumo
de distintos tipos de bebidas, lo cual conllevé iniciativas
regulatorias diferenciadas. Testimonio de ello fue el “Sale of
spirits act” de 1750 (conocido con el Gin Act), ley con la que el
parlamento de Gran Bretafa buscé reducir el consumo de destilados
a través de la regulaciéon de la venta en locales sin licencia y asi
evitar las bebidas de baja calidad o una venta indiscriminada. Esta
percepcidon generd confusidn entre la sociedad. Existen registros de
que algunas personas buscaron activamente combatir la idea
de que hubieran bebidas con alcohol “buenas” y otras “malas”.
Este fue el caso de Joseph Livesey (1794-1884), quien dedicé
grandes esfuerzos para evitar que las personas consideraran a
la cerveza como un alimento nutritivo y/o una bebida libre de
cualquier riesgo. A través de sus textos es posible notar que la
idea estaba muy arraigada en la sociedad de la época (mediados
del siglo XIX), generando una baja percepcién de riesgo
frente a estos productos. Su trabajo consistia en mostrar que,
aligual que en las bebidas destiladas, la cerveza contenia alcohol
etilico y, mas aun, la misma cantidad que en una medida de destilado.
Livesey decia “...el alcohol (en su forma més pura) es el mismo, sin
importar si es obtenido en estado rectificado con el farmacéutico
[...] o en ginebra o whisky, en ron jamaiquino, o en el mejor
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o peor de los vinos, en licores de malta [cerveza], perada o sidra.”
En sus presentaciones publicas, él evaporaba el agua existente en
la cerveza y prendia fuego al etanol restante, para evidenciar
su contenido intoxicante. Incluso escribid “...si las cosas fueran
llamadas por su nombre correcto, [...] un hombre que pidiera
un vaso de cerveza, diria, “trdigame un vaso de whiskey y
agua de lGpulo”; o vino, diria, “un poco de brandy diluido”...” . Asi
buscaba evidenciar que todas las bebidas con alcohol debian ser

consideradas como iguales.

La l6gica de equiparar las bebidas por su contenido de alcohol
puro, esta en el origen del trago estdndar y ha sido algo muy
util para la investigacién de los nexos entre el alcohol y la salud.
No obstante, el trago estandar se comenzé a utilizar con mayor
formalidad en la década de los setentas y ochentas, principalmente
con el objetivo de emitir lineamientos o pardmetros de consumo de
alcohol (Mold, A., 2020; Department of Health, 1995). Por ejemplo,
el gobierno de Reino Unido adoptd el mensaje de un “consumo
sensato” (sensible drinking) en contraste con un consumo perjudicial,
que se referia a beber en exceso o en situaciones no apropiadas.
Fue en 1983 cuando comenzaron a hablar especificamente de
limites de consumo, tomando como referencia “unidades” o "tragos
estandar” de ocho gramos cada uno, algo que era comun en la
practica clinica de quienes se dedicaban a tratar con problemas
de adiccidn. Las unidades permitieron a las autoridades delinear
el que fue considerado el limite seguro de consumo, por debajo
del cual las personas no arriesgaban su salud. Este limite era de
18 unidades para hombres y 9 para mujeres semanalmente. Sin
embargo, el término “unidades” no fue utilizado formalmente hasta
el ano 1987. Este tipo de mensaje tuvo la utilidad de orientar
también a profesionales de la salud, quienes adoptaron estos
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pardmetros para estimar los riesgos asociados a diferentes niveles

de consumo.

En la década de los noventas, los académicos todavia discutian
sobre el modo de reportar de manera internacional los niveles
de consumo de alcohol en la investigacion, puesto que generaba
confusion el uso de distintas medidas y escalas utilizadas en los
paises (onzas, mililitros, gramos; proof, Gay-Lussac, etc.) (Miller,
Heather, Hall, 1991). Es asi que eventualmente se volvié una
practica internacional el convertir el contenido de alcohol puro
de las bebidas en gramos, y en ocasiones, en tragos estandar para
referirse a una determinada cantidad de gramos por trago. Ya en
el Glosario de Términos de Alcohol y Drogas de la Organizacién
Mundial de la Salud (OMS) de 1994, figura una definicion para
“Unidad de bebida estandar” o "Standard drink”, lo que refleja la
penetracién del concepto entre los especialistas en salud.

Tenemos registro de que en las memorias del seminario nimero 11
(Estdndares y equivalencias de las bebidas con alcohol) publicadas
por FISAC en el afio 2001, el presidente de la Asociacién Nacional
de la Industria de Discotecas, Bares y Centros de Espectaculos
(ANIDICE), hablaba, durante su ponencia titulada: “Los tragos
estdndar en los establecimientos de servicio”, de la utilizacién del
trago estandar desde los afios 70, con un volumen total de 1 onza
(fl. oz., unidad briténica equivalente a 28.41 ml). Realizar mediciones
en onzas permite saber cuantos tragos se vierten por botella para
llevar un control de costos y ventas. También menciona que en
los afios 80 el trago estandar aumentd en México a 1.5 onzas
(42.61 ml) debido a los usos y costumbres de la poblacién. Esto nos
permite mostrar en alguna medida la trayectoria que ha tenido el
trago esténdar, sus diferentes usos y aplicaciones en prevencién.
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Del mismo modo, estos breves datos nos muestran que a lo
largo de la historia se han planteado diferentes estrategias
para regular el consumo de bebidas con alcohol y asi evitar
las consecuencias negativas que conlleva su uso nocivo. Algunas
de esas estrategias han sido sensibilizar a las personas sobre
la equivalencia de las distintas bebidas a través de la referencia
a recipientes y medidas que permitan a los consumidores vy
consumidoras tener conciencia de cuanto beben, qué cantidades
de consumo se consideran perjudiciales y asi aumentar su
percepcion de riesgo. Actualmente sabemos que esto debe
de estar acompafado de otras acciones complementarias para
tener mayor impacto, como pueden ser campafas informativas y
programas educativos con base en evidencia cientifica o

intervenciones de tratamiento.
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Alrededor del siglo | a. C., Herén de Alejandria describié la “copa de Tantalo”. Esta
copa tenia un limite marcado, que si se llegaba a superar, hacia que todo el
contenido se derramara por la base a través de un sifén. Su nombre se retoma del
mito griego de Tantalo, quien como castigo por sus faltas, es condenado por los
dioses a sufrirhambre y sed por toda la eternidad; es asi que lo sumergen en agua
hasta la altura de la barbilla y cuando intenta beberla, ésta baja su nivel, quedando
fuera de su alcance. El limite de la copa corresponde a la boca de Tantalo, por lo
que si la bebida llegara a ella, se vaciaria, representando el castigo divino.
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EL TRAGO ESTANDAR EN EL MUNDO

Ahora realizaremos una breve revisién de lo que han dicho
en las Ultimas décadas algunos organismos internacionales
importantes sobre el trago estandar y/o cémo lo han utilizado en
sus textos, instrumentos o programas, para ampliar nuestro panorama

sobre el tema.
ORGANIZACION MUNDIAL DE LA SALUD (OMS)

En el glosario del “Manual de Vigilancia STEPS de la OMS”
publicado en 2006, pagina 455, encontramos “Bebida Estandar”: "El
contenido neto de alcohol de una bebida estandar es generalmente
10 g de etanol, dependiendo del pais o de la zona. Equivale a
una cerveza normal (285 ml.) o a una medida sencilla de alcoholes
fuertes (30 ml.), una copa mediana de vino (120 ml.) o una medida
de licor o vermut (60 ml.)".

En la “Brief Intervention for Hazardous and Harmful Drinking”
de la OMS (2001), Apéndice A, pagina 37, encontramos un esquema
donde muestran su concepto de trago estandar, el cual se puede
consultar en la infografia 10 al final de este apartado.

1(Ijaeta 1 shotde 1 %?epa 1cgpeita
r’ \ cerveza destilado . vino licor
) 330 |\@s 40 140 70
ml/5% \U] ml/40% . ml/25%
Alc Alc ml/12% Alc
. ' Alc. Vol. ’
Vol. Vol. Vol.

No olvidemos que el valor del trago estandar varia de regién a regién,
por lo que es comun encontrar valores distintos, principalmente

si las medidas no se han estandarizado.
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En el “Glosario de Términos de Alcohol y Drogas” de la OMS
publicado en espafol en 1994, encontramos una definiciéon
de "Unidad de Bebida Estandar” (UBE): “Volumen de alcohol que
contiene aproximadamente la misma cantidad (en gramos) de
etanol, sea cual sea el tipo de bebida (p. ej., un vaso de vino, una
lata de cerveza o un combinado). El término se usa a menudo para
ensefar a los bebedores que el consumo de diferentes bebidas
alcohdlicas servidas en copas o envases de tamafio estandar se
asocia a efectos parecidos (p. ej., un vaso de cerveza tiene los
mismos efectos que una copa de vino). En el Reino Unido, se usa
el término “unidad”, considerando que una unidad de una bebida
alcohdlica contiene aproximadamente 8-9 gramos de etanol,
mientras que en la bibliografia estadounidense, “una bebida”
contiene unos 12 gramos de etanol. En Espafia la unidad de bebida
estdndar equivale a 10 g de etanol. En otros paises, la cantidad
de alcohol elegida para aproximarse a una unidad de bebida
estdndar puede ser mayor o menor, en funcién de las costumbres
locales y la presentacion de la bebida.”

En el Apéndice C del "Alcohol Use Disorder Identification Test”
(AUDIT) publicado en 2001, encontramos que un trago estédndar
es utilizado por educadores de salud e investigadores con diversos
valores, debido a las diferencias en las medidas tipicas para
las bebidas en cada pais, y muestran una pequefa tabla indicando
el valor del trago estédndar en varios paises, la cual se puede
apreciar en la infografia 9, junto con la informacién antes referida.

13.69 8¢ 10g 14 g 19.75¢g
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Como podemos notar, el valor del trago estandar o UBE es variable.
Esto sucede en parte porque los documentos que hablan de trago
estdndar son traducciones de estudios realizados en otros paises
(ver ;Cémo se define el valor del trago estandar?).

La OMS ofrece en un compendio de las definiciones oficiales de
trago estandar en los Estados Miembro, y salta a la vista que tan
solo 51 de 194 paises (26%) cuentan con datos oficiales, entre
los cuales veintiséis utilizan el valor de 10 gramos (45%), diez el
valor de 12 gramos (19%) y el resto se divide entre valores de 8,

13, 14 0 mas gramos.

A manera de sintesis, presentamos un mapa en donde podemos
observar la distribucion de las definiciones alrededor del mundo.
Debido al amplio rango de variacién no podriamos establecer
internacionalmente lo que representa un consumo moderado
en nimero de tragos estédndar; por ejemplo, 3 tragos estandar en
Austria (20 g c/u) equivalen a 6 tragos en Suiza (10 g c/u). Debidoa
esto, es frecuente que las recomendaciones de lo que representa un
consumo moderado, se realicen en términos de gramos de etanol
puro. Contar con una definicidén nacional de trago estandar, ayuda
a orientar a los consumidores y consumidoras sobre la cantidad
de alcohol puro que consumen a través de las distintas bebidas
que se ofertan en el mercado. Incluso, se ha visto que la precisién
de las pruebas de tamizaje, como el AUDIT, incrementa si las
personas son referidas a tragos estdndar que vayan acorde a su
contexto local, debido a que se reducen los posibles sesgos del
auto-reporte, que comunmente son subestimar o sobrestimar
el consumo (Higgins-Biddle & Babor, 2018).

59



60

EL TRAGO ESTANDAR EN MEXICO | EL TRAGO ESTANDAR EN EL MUNDO

Definiciones oficiales de trago estandar GISAH OMS, 2016

Lag”
A,
%7

%&fi’ /

M 10 gramos M 12-14 gramos Ml 14 gramos M 16 gramos
M 9.8-12 gramos 13 gramos M 1-4 gramos M 20 gramos
12 gramos M 13.45 gramos M 15 gramos

Podemos notar que varios paises han conseguido establecer un
valor para el trago estandar, lo que les permite realizar diversos
lineamientos y mediciones, sin embargo, todavia existen muchos
paises que no lo contemplan (para un caso concreto véase Odeigah,
Patton, Dumbili, 2022), lo que constituye un &rea de oportunidad
para avanzar estrategias de prevencion en este sentido.

ORGANIZACION PANAMERICANA DE LA SALUD (OPS)

En el documento “Alcohol y atencién primaria de la salud” publicado
en 2008 se puede leer lo siguiente: "El consumo de alcohol puede
describirse en términos de gramos de alcohol consumido o por
el contenido alcohdlico de las distintas bebidas, en forma de
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unidades de bebida estandar. En Europa una bebida estandar
contiene 10 gramos de alcohol. Aunque no en todos los paises de
la regidn existe una definicién de bebida estandar, en Estados
Unidos y Canad4, una bebida estdndar contiene entre 12 y 14

gramos de alcohol.

El consumo de riesgo es un patrén de consumo de alcohol que
aumenta el riesgo de consecuencias adversas para la salud si
el habito del consumo persiste. La Organizacién Mundial de la
Salud (OMS) lo describe como el consumo regular de 20 a 40 g
diarios de alcohol en mujeres y de 40 a 60 g diarios en varones.”

Mas adelante, dicen: “La Organizacién Mundial de la Salud (Babor
y Higgins-Biddle, 2001) propuso los siguientes valores para las
bebidas estandar:

e 330 ml de cerveza al 5%
140 ml de vino al 12%
90 ml de vinos fortificados (por ejemplo jerez) al 18%

70 ml de licor o aperitivo al 25%
40 ml de bebidas espirituosas al 40%

Por su gravedad especifica, un mililitro de alcohol contiene 0.785 g
de alcohol puro; por lo tanto, la definicion de la OMS con respecto
a las bebidas estandar es de aproximadamente 13 g de alcohol.
Se debe recordar que en Europa, una bebida estdndar contiene
aproximadamente 10 g de alcohol (Turner, 1990).”

En el documento “Calificacién de las politicas publicas en materia
de alcohol” (2018) que tuvo como finalidad evaluar el desempefo de
los paises en la implementacién de la Estrategia Mundial para
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Reducir el Uso Nocivo del Alcohol (OMS, 2010) se integré como
indicador, dentro de la esfera de Liderazgo, Concientizacién y
Compromiso, la definicién de unidad de bebida estdndar en gramos
de alcohol puro. De igual modo, el trago estandar figura entre
los indicadores de salud del observatorio mundial de salud. Esto
es muestra de la relevancia que tiene como parte de estrategias
amplias e integrales de prevencién.

NATIONAL INSTITUTE FOR ALCOHOL ABUSE AND ALCOHOLISM (NIAAA)

En su documento publicado en espafol “Estrategias para reducir

Ill

el consumo de alcohol” mencionan que: “En los Estados Unidos
una bebida estdndar es todo trago que contiene alrededor de 14
gramos de alcohol puro (unas 0.6 onzas liquidas o 1.2 cucharadas).”
Muestran una tabla en donde se encuentran algunas equivalencias

estdndar de diferentes tipos de bebida (ver infografia 10).

Asimismo, hacen un listado de recomendaciones para reducir o

eliminar el consumo de alcohol seguin se considere conveniente:

e Llevar la cuenta de cuanto se bebe.

e Contar y medir: Conocer la medida del trago estandar
para contar los tragos con precisidn.

e Fijar metas: Decidir qué dias se bebe y cuanto.

e Ir lento y espaciado: No beber mas de un trago estdndar
por hora.

e Incluir alimentos antes de beber y mientras se bebe.

e Evitar “disparadores”: Evitar situaciones o personas que lo
suelen llevar a beber en exceso.

e Planificar para controlar impulsos: Hablar con gente de
confianza, recordar por qué se ha decidido reducir o eliminar

el consumo, aceptar sentimientos en lugar de combatirlos.
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e Conocer su "no": Saber decir no con firmeza y conocer

su limite.

Como podemos notar, el trago estandar da acceso a varias
aplicaciones. Su utilizacidén nos permite saber qué es un trago,
cuantos tragos se pueden consumir, en cuanto tiempo, vy

cémo servir un trago.

En el documento “Piénselo antes de beber: El alcohol y su salud”
actualizado en 2021 retoman el concepto de trago estdndar con un
valor de 14 g, muestran una tabla de equivalencias entre bebidas
y unas breves preguntas para monitorear nuestro patrén de
consumo. Poco después dan informacién sobre lo que representa
un “consumo de alcohol de bajo riesgo”, entendido como no més
de 4 tragos para hombres y no més de 3 tragos para mujeres, en
un dia cualquiera, y no mas de 14 tragos para hombres y no més
de 7 tragos para mujeres, en una semana cualquiera. También,
hacen la siguiente aclaracién: “Bajo riesgo” no significa “sin riesgo”.
Aun dentro de estos limites, los bebedores pueden tener problemas si
toman muy rapido, si padecen problemas de salud o son mayores
de edad (se aconseja, tanto a mujeres como a hombres con
mas de 65 afios, no tomar mas de 3 tragos en un dia cualquiera
y no més de 7 en una semana). Dependiendo de su estado
de salud y de cédmo el alcohol le afecta, es probable que necesite

consumir menos o nada .”
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AUSTRALASIAN PROFESSIONAL SOCIETY ON ALCOHOL AND
OTHER DRUGS" (APSAD):

U

En el estudio “Lack of consensus in low-risk drinking guidelines’
realizado por Furtwaengler y De Visser (2013), se realizd una revisién
de las definiciones oficiales de trago estandar y lineamientos de
consumo diario y semanal para hombres y mujeres en 56 paises
diferentes, y se reportd en gramos. Cabe mencionar que en el
afio de realizacidon de este estudio todavia no se contaba en
México con una porcién de bebida estdndar establecida en alguna
Norma Oficial Mexicana, por lo que no se expresa en el recuadro
correspondiente a trago estandar. Sélo reproducimos los paises
situados en América (ver infografia 10).

La tabla nos muestra que los investigadores encontraron lineamientos
o definiciones de lo que implica un consumo moderado o de bajo
riesgo en personas adultas.

INTERNATIONAL ALLIANCE FOR RESPONSIBLE DRINKING (IARD)

En el “Libro Azul de ICAP” (International Center for Alcohol Policies,
ahora IARD) médulo 20, “Standard drinks” encontramos los puntos que
traducimos a continuacion:

* Medidas estandar para un “trago” o “unidad” (expresados
en gramos de etanol puro) son herramientas Utiles para
propdsitos de la salud publica y el comercio.

® Los gobiernos y cuerpos de salud publica han emitido
definiciones de “tragos” o “unidades” estandar.

*E| concepto de una medida estandar es Gtil para informar
a los individuos sobre cuanto alcohol estan consumiendo.
el as definiciones de unidades de alcohol estandar son
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frecuentemente proporcionadas en conjunto con lineamientos
para beber.

e No hay consenso internacional sobre una sola medida
estandar, un rango de medidas es utilizado por entidades
oficiales e investigadores.

También se puede apreciar un cuadro en donde se especifican las

diferentes definiciones de trago estandar por pais (ver infografia 10)

Podemos notar que varios paises han conseguido establecer un
valor para el trago estédndar, lo que les permite realizar diversos
lineamientos y mediciones.

OTRAS FUENTES:

En el afno 2016, el estudio de Kalinowski & Humphreys hizo una
exploracion para comprobar el grado en que han sido adoptados,
tanto el término de trago estandar, como los lineamientos de
consumo, por parte de autoridades de salud alrededor del mundo.
Encontraron al menos 37 definiciones oficiales.

Los autores concluyen que la diversidad en las definiciones de trago
estandar alrededor del mundo debe ser tomada con cautela al
interpretar y traducir los hallazgos relacionados con investigaciones
locales hacia otros contextos, en los que serad necesario adaptar
al trago estandar nacional, las caracteristicas de su poblaciény
sus necesidades especificas en materia de salud publica.

Como se ha visto, el TE se ha implementado en diversos paises como
parte de estrategias para asistir a los consumidores y consumidoras
a reconocer la cantidad de alcohol que estéan bebiendo y a partir
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de qué cantidad de tragos se considera un consumo de riesgo. En
su ponencia titulada “Relacién entre tragos y riesgos: evidencias
y recomendaciones”, durante el seminario nimero 11 de FISAC,
la Dra. Haydeé Rosovsky mencioné que dichas estrategias han
probado ser practicas y de gran utilidad para las personas que
deciden consumir bebidas con alcohol.



PORCENTAJE DE
ALCOHOL PURO

CANADA
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“Bebida Estandar: Wev
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estandar es generalmente IAPON ' 0
10g de etanol, AUSTRALIA O ‘
dependiendo del pais o de NUEVA ZELANDA CERVEZAI SHOT ; VINO ; LICOR i
la zona". 33 = 40m 140m 70m
[ )
40/60g
diarios de alcohol
como maximo
“El consumo de alcohol
puede describirse en P
términos de gramos de
oo coneomidle s por — CERVEZAI VINO | VINOS T LICOR B.ESPIRITUOISAS
contenido alcohdlico de las m m mi ml m
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d idades de bebid axi
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Recomendaciones para reducir o
- eliminar el consumo de alcohol
m «Llevar la cuenta de cuénto se bebe
\‘l -Medir en tragos estandar
«Fijar limites: Cuanto beber
LICOR FUERTE -Beber lenta y espaciadamente
CERVEZA 0 REFRESCANTES  LICOR DE MALTA  VINOS DE MESA  (TEQUILA, VODKA, WHISKY, ETC) .Incluir alimentos antes de bebery
5% 7% 12% 40% mientras se bebe.
Alc. Vol Alc. Vol Alc. Vol Alc. Vol «Evitar “disparadores”
v v v v -Planificar para controlar impulsos
120nz 8 50nl 50nZ 1 50nl «Conocer su“no”
SEMANA:
CONSUMO DIARIO CONSUMO SEMANAL Proporcion diaria
s e | P % [P % @
MEXICO 48 36 | 1.33( 144 108 |1.33 3.00 3.00
BRASIL 10 30 20 | 1.50
USA 14 56 42 | 1.33| 196 98 |2.00 3.50 2.33
13.45 |40.35| 26.9 | 1.50 |201.75 | 134.5 | 1.50 5.00 5.00

Canada

Finlandia

Paises bajos

Reino Unido

Portugal, Estados Unidos

Dinamarca, Italia, Sudafrica

Australia, Austria, Francia, Irlanda, Nueva Zelanda, Polonia, Espafia

La tabla nos muestra que los investigadores encontraron lineamientos o definiciones de lo que
implica un consumo moderado o de bajo riesgo en gramos de etanol en personas adultas sanas.

GRAMOS DE ALCOHOL PURO DELTRAGO ESTANDA
DEACUERDO A IARD

INFOGRAFIA.10
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Diversas instancias oficiales nacionales han utilizado la nocién de
trago estédndar en sus programas de educacién y promocién de

la salud. A continuacién, mencionamos algunas de ellas:
GOBIERNO FEDERAL DE MEXICO

En la Norma Oficial Mexicana NOM-142-SSA1/SCFI-2014, Bebidas
alcohdlicas. Especificaciones sanitarias. Etiquetado sanitario y
comercial., numeral 9.4.1.2.1., se entiende como “porcién de bebida
estdndar” a una cantidad de alcohol de 13 g, considerando que
su gravedad especifica [densidad] es de .785 g/ml. Este valor
de bebida estandar quedo asentado en la reforma realizada en el
afo 2014 (ver infografia 11). También en el Apéndice D Informativo
de la NOM-047-SSA2-2015, Para la atenciéon a la salud del
Grupo Etario de 10 a 19 afios de edad., se marca que “en México
una unidad de bebida estadndar tiene aproximadamente 13 gramos

de etanol o alcohol etilico.”.

Esimportante destacar que fue en la NOM-047-SSA2-2015, donde se
incluyd por primera vez una tabla en donde sefialan los pardmetros
de “consumo de bajo riesgo de alcohol, para mayores de edad
que gozan de buena salud”, la cual reproducimos a continuacién:

No més de una copa estandar por hora; No més de una copa estandar por hora;

No més de 4 copas estandar por ocasion, y | No mas de 3 copas estandar por ocasién, y

No més de 12 copas estandar a la semana No més de 9 copas estandar a la semana

Se recomienda que tengan dias libres de consumo
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el YT 8w

una botella un vaso de una copa
ounalata brandy, ) unacopa ) de vmo S tequilao > ginebra
de cerveza Jarrlto ron o wisky de licor de mesa mezcal

Una cerveza = 1 copa estandar

Un jarrito de pulque = 1 copa estandar

Una caguama = 3 copas estandar

Una botella de destilados de 1/4 = 6 copas estandar

Una botella de destilados de 1/2 = 12 copas estandar

Una botella de destilados de 3/4 = 17 copas estandar

Una botella de destilados de 1 litro = 22 copas estandar

Una botella de vino de 3/4 = 5 copas estandar

Una botella de vino de 1 litro = 8 copas estédndar

Es asi que en México, se hace oficial la medida de 13 gramos y los
parédmetros de 3y 4 tragos como medida para el asesoramiento
sobre el consumo a la poblacién.

COMISION NACIONAL CONTRA LAS ADICCIONES (CONADIC)

En su documento “Ta decides” (2008) mencionan que con trago
estandar se refieren “a las diferentes presentaciones de bebidas
que contienen aproximadamente las mismas cantidades del alcohol
(12 g)", y muestran un cuadro con la informacién que reproducimos
en la infografia 11, al final de este apartado.

Asuvez, en el apartado “2.3.5. Disminucion de problemas asociados al
uso nocivo de alcohol” (pag. 32) del “Programa contra el alcoholismo
y el abuso de bebidas alcohdlicas: Actualizacién 2011-2012"
proponen “Desarrollar lineamientos sobre el contenido de alcohol
puro y el equivalente en bebidas estdndar y sobre la proporcién
del etiquetado que debe ser dedicado a la informacién sobre el
contenido de la bebida”.
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En el afio 2021, el documento “Conoce sobre el alcohol y algo
més... Guia preventiva para adolescentes” (antes “La neta del
alcohol y algo méas”) indicaban “Una estrategia para evitar el uso
nocivo es el trago estandar; que hace referencia a las distintas
presentaciones de bebidas que contienen aproximadamente
la misma cantidad de alcohol (13 gramos de alcohol puro), lo
que equivale a unos 15 mililitros. Los objetivos de definir el trago
estandar son informar de forma mas precisa la cantidad de alcohol
que beben los adultoss ; que no importa qué bebida se consuma,
toda tiene la misma cantidad de alcohol; asi como evitar practicas
de riesgo, excesos y dafios a la salud.”

Del mismo modo, el trago estandar figura en diversos documentos
de la institucién dirigidos a madres y padres de familia, trabajadores,
mujeres o jovenes. Esto es notable en vista de la importancia
que tiene para facilitar la comprensién de limites y referir a las
personas a cantidades concretas de consumo.

CENTROS DE INTEGRACION JUVENIL (ClJ)

En el libro “Los jovenes y el alcohol en México” (2010) encontramos
una tabla, basada en el documento de Babor y Higgins-Biddle
(2001), de equivalencias de bebidas alcohdlicas estandarizadas.
Los autores mencionan, al hablar de bebidas fermentadas y
destiladas, que “No existe diferencia en el alcohol presente en
las distintas bebidas, la Unica diferencia estad en el grado de
concentracion del mismo”. Esto se compensa con el volumen

que se sirve para su consumo (ver infografia 11).

En el libro "Lo que hay que saber sobre drogas” (2019) mencionan:
“La ingesta de alcohol no depende Unicamente del grado o
porcentaje de alcohol marcado en las bebidas, sino también de

5 Elresaltado es nuestro.
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la cantidad y velocidad con la que se bebe. Las bebidas con bajo
contenido de alcohol (cerveza, pulque) suelen servirse en
tarros, vasos, latas o botellas. Las de contenido medio (vino)
en copas, mientras que las de contenido alto de alcohol (tequila,
mezcal, ron, etc.) se sirven en caballitos (la medida estdndar es
una onza), copas y vasos mas pequefos o diluidas con refrescos. El
volumen compensa el contenido, de manera que todas las
presentaciones comerciales tienen practicamente la misma cantidad
de alcohol; que se conoce como “copa o trago estandar”. Por eso,
la distincién entre bebidas “"de moderacién” y bebidas “fuertes” es
artificial. La moderacién esté en la persona, no en el tipo de bebida.”

Mas adelante comparten una tabla para referirse a algunos parametros
de consumo de alcohol “responsable” o de bajo riesgo, “moderado”

(para ocasiones excepcionales) y “excesivo” o de riesgo.

INSTITUTO PARA LA ATENCION Y PREVENCION DE ADICCIONES
en la Ciudad de México (IAPA):

Durante el afio 2014, esta institucion difundié el concepto a través
de material informativo y preventivo, alertaban sobre el peligro de
beber en exceso y compartian algunas sugerencias para reducir y
controlar el consumo. Este material estuvo disponible en su sitio
web . Lo reproducimos parcialmente en la infografia 11.

El trago estandar, de acuerdo con esa informacidn, estaria alrededor
de 14 g EtOH.

FUNDACION DE INVESTIGACIONES SOCIALES (FISAC)

Como hemos dicho, FISAC ha trabajado con el concepto de trago

estandar desde el afo 1998 en sus programas de prevencién
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del uso nocivo del alcohol, dandole un valor aproximado de
12 g de etanol. Para su difusién se realizan multiples acciones. Por
ejemplo, publicacién de libros, guia y manuales, imparticién de
diversos talleres, capacitaciones presenciales y en linea, la utilizacién
sistematica de medios electrénicos como el portal oficial de la

fundacién (www.alcoholinformate.org.mx) y las redes sociales, entre
otros. En los materiales impresos y digitales se utilizan esquemas

como el que se puede apreciar en la infografia 10.

Es a partir del aflo 2015 que FISAC se alinea con las Normas
Oficiales Mexicanas 142 y 047 para considerar un trago estandar

como 13 gramos de alcohol puro de manera oficial.

Ese mismo afio, FISAC lanza la primera edicién de este material,
marcando un hito importante al constituir el primer libro especializado
sobre el tema en México. A partir de ese momento, se convierte
en una herramienta indispensable para la difusién del concepto

y sus usos en la prevencion del uso nocivo.

Adicionalmente, en el afio 2018 se lanzé el portal wwwi.tragoestandar.org.mx

con la finalidad de potenciar la difusién del concepto y constituir un
recurso Util para personas interesadas en el tema. Ahi es posible
encontrar diversos materiales, como calculadoras de tragos
estandar por copa o por botella; articulos relacionados con el
tema; videos; infografias; la primera edicion de este libro en tres
idiomas (espafol, inglés y portugués); preguntas frecuentes; la
prueba de tamizaje AUDIT y un directorio de atencidn.

Después de haber realizado este recorrido sobre el trago estandar,
es claro que este concepto ha resultado Util para el desarrollo e
implementacién de estrategias de difusién y educacion para

la poblacion. Es importante que la informacién de prevencion
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de uso nocivo del alcohol sea consistente y congruente para no
prestarse a confusiones y perder la posibilidad de generar un
impacto positivo capaz de contribuir al cambio en la cultura de

consumo de alcohol en México.

El trago estdndar por si mismo es una herramienta util,
pero debe estar acompafiado de otra informacion de salud para
ser comprensible y aceptable por parte de la poblacién. Quizé
algunas personas consideren que la cantidad de alcohol que
contiene el trago estandar es muy escasa o que las recomendaciones
de consumo son muy pobres. Para que la informacién sea completa
se debe informar acerca de los tiempos del metabolismo, los
tiempos de absorcién y efectos relacionados a la elevacion de
la Concentracién de Alcohol en Sangre (CAS). De otro modo, la
informacion parece arbitraria, con un mero fin restrictivo.
Lo importante es alinear toda la informacién disponible para
que las recomendaciones no sean percibidas como amenazas a
la libertad personal. Todo es cuestion de salud y prevencion
de riesgos. El uso nocivo del alcohol lleva consigo una amplia
gama de consecuencias negativas de las cuales hay que advertir
a la poblacién para generar reflexidn y sensibilizacion.
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¢COMO SE DEFINE EL VALOR DEL TRAGO ESTANDAR?

El valor del trago estédndar suele ser una decisién de las autoridades
de salud de cada pais. Por ejemplo, en el Reino Unido se utilizan
"unidades” de 8 gramos para referirse a porciones estandar, pues
eso era algo que acostumbraban los profesionales de la salud
dedicados a la clinica para asesorar a sus pacientes y posteriormente
pasé a ser una definicion oficial; en México, por otro lado,
las autoridades han retomado las recomendaciones del
gobierno norteamericano, pero adaptando los parédmetros
de consumo segun la frecuencia (al dia, semana o en
ocasiones especiales), asi como el valor del trago estandar
a las bebidas méas populares (ver ;Qué se considera exceso?).

Para determinar la cantidad de alcohol puro que contiene un trago
estdndar, es recomendable realizar una revision de cuéles son las
bebidas mas consumidas en el pais y en qué cantidades se presentan
habitualmente para su consumo. Por ejemplo, el Global Status
Report on Alcohol and Health 2018 de la Organizaciéon Mundial
de la Salud (OMS) sefiala que el 77% del alcohol que se consume
en México corresponde a la cerveza, el 20% a los destilados, el
2% a los vinos y el 1% restante a otras bebidas. Podemos notar
que la mayor parte de la poblacién bebe cerveza, que cominmente
se vende en lata o botella de 355 ml con un contenido de alcohol
en volumen de aproximadamente 4.5%, lo que equivale a 12.54
gramos de alcohol puro por trago. En el caso del tequila, se
suele consumir en caballitos de aproximadamente 43 ml, que con
una concentracién alcohélica de 38% nos daria como resultado 12.82
gramos de alcohol puro por trago (ver Férmulas y Aplicaciones).
Por lo anterior, es necesario considerar las cantidades en
que habitualmente se sirven las bebidas de acuerdo con el porcentaje
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de alcohol en volumen, para asi obtener un promedio de alcohol
puro por trago. Hacerlo de este modo puede ayudar a comunicar
el término a la poblaciéon de una manera mas sencilla, mas cercana
a su experiencia directa con los productos.

Es fundamental insistir en la recomendaciéon de que el trago estandar
sea expresado en unidades que sean facil de entender y cuantificar,
no sélo para su consumo, sino también para considerar el metabolismo
y eliminacién de su contenido de alcohol (ver Farmacocinética).
Sabemos que 13 gramos de etanol se metabolizan en el cuerpo
de un hombre adulto sano en aproximadamente una horay en
una mujer adulta sana, una hora y media (ver Farmacocinética
del etanol). Ajustar este tipo de informacién podria resultar de
utilidad y hacer mas claros los procesos y tiempos implicados.

Un ejemplo de las ventajas de actuar de este modo se expresa
en la siguiente tabla, en la que anotamos el trago estandar
de Reino Unido en comparacién con el de México, ya que son
paises con valores dispares, que de igual modo, consumen las

bebidas en cantidades distintas:

Cerveza de
Méxi 13 lata, 355 1 cerveza=1 1 hor
exico gramos ml, 4.5% trago estandar ora

Alc. Vol.
Pinta de

Reino Cerveza, 1 pinta = 2.2

Unido | ©97@MOS | 500 mi, 4.5% unidades -2 oS
Alc. Vol.
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Mientras que en México la relacién entre tragos estandar, metabolismo
y bebidas ofertadas en el mercado con frecuencia es de 1:1:1, en
Reino Unido no es asi, lo cual podria confundir a las personas. Sin
embargo, hay que considerar que en cualquier parte del mundo las
bebidas pueden variar en tamafo y concentracién alcohdlica,
lo que requerird que las personas realicen un pequefo célculo
para estimar cuantos tragos estandar consumen (ver Férmulas y

aplicaciones), para ello les invitamos a utilizar una calculadora de

tragos estandar en www.tragoestandar.org.mx.

Como lo hemos mencionado, el trago estandar varia de pais a
pais. En EUA el trago estédndar tiene un valor de 14 gramos de
alcohol, mientras que en Japodn tiene 19.75 gramos. Aunque el valor
del trago estadndar sea diferente, se pueden crear recomendaciones
o lineamientos para incrementar la comprensién de los mismos. Seria
deseable y recomendable que los tragos puedan correlacionarse
con los tiempos del metabolismo del etanol en el organismo,
de este modo seria mas sencillo llevar la cuenta y cobrar conciencia
del consumo de alcohol que se esté teniendo.
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¢COMO SERVIMOS O TOMAMOS UN TRAGO EN MEXICO?

Cuando preguntamos esto a la gente, de inmediato comienzan a
aparecer diversos métodos. Algunas personas piensan que contar
hasta 12 rdpidamente nos daréd "un trago”, otras que con los dedos
se obtiene la medida precisa para cada organismo o que el limite
es que la bebida rebase un par de hielos, y otros méas piensan
que el trago debe estar servido en funcién del nombre propio.
Muchas personas creen que todos los vasos de pléastico que
se han hecho clésicos para las fiestas tienen sefaladas las
medidas estdndar para cada tipo de bebida, ya sea cerveza, vino,
vino generoso, licor o destilado. Existe una gran cantidad de
practicas y creencias en torno a cdmo servir un trago pero ninguna
es precisa y se dificulta mucho el contabilizar la cantidad de
alcohol puro que se consume. Ademas de esto, algunos cocteles
utilizan para su preparacién méas de un trago estandar y pueden

contener hasta 3 o més.

Como se puede apreciar en la investigacién de Devos-Comby y
Lange (2008) la gente no suele dosificar sus bebidas de acuerdo
con las medidas de trago estandar en sus respectivos paises;
en algunos casos porque desconocen el concepto o no estan
familiarizados con él, y en otros porque subestiman o no toman en
cuenta la concentracién de alcohol en sus bebidas al momento de
servirlas. Los muchos tamanos de vasos y copas también pueden
generar confusion a la hora de servir un trago, pues se ha visto que
en vasos mas grandes la gente tiende a servir mas (Knibb &

Christiansen, 2018; Bauer, 2021). En varios estudios realizados
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se pudo observar que existe una gran variacién entre las medidas
auto-definidas (self-defined drink sizes) y los tragos estédndar
oficiales (national standard sizes), lo cual tiene implicaciones
para atender a lineamientos de salud y para la investigacion.
Es necesario promover que la poblacién entienda y sepa emplear
el ‘trago estandar’ para vigilar su consumo, tomando en cuenta el

volumen y la concentracion de alcohol en su bebida.

Sabemos que existen jiggers y dosificadores que contienen diversas
medidas en onzas (p. ej. 1 fl. oz. y 1 1/2 {l. 0z), los cudles fueron
disenados para hacer las mediciones adecuadas y asi obtener
tragos estédndar, pero no es comuin que la gente los tenga en sus
casas (a pesar de que son faciles de conseguir en tiendas que
venden utensilios para el hogar), y si los tienen, no es comin que los
utilicen. Aunque se les encuentra en bares y discotecas, es frecuente
que los barmanes apelen a su experiencia para calcular la cantidad
de bebida con alcohol a verter en cada copa. Es interesante saber
que los Chefs y Barmanes profesionales estudian este concepto
para poder servir bebidas de manera adecuada. Por todos estos
motivos es que consideramos que la introduccién de este concepto
en la cultura popular del beber, utilizando este tipo de objetos
para reforzar la informacidn, seria un buen punto de apoyo para
construir conceptos més sélidos respecto a la responsabilidad y

moderacidon en el consumo de bebidas con alcohol.

ro tema relevante en nuestro pais es la percepcién existente de
Otrot I t t | tented
que las bebidas con baja concentracion de etanol, como algunos

coolers, cervezas, Ready to Drink (RTD) y cocteles, emborrachan
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en menor medida y por tanto son bebidas de moderacién. El
trago estandar esclarece el hecho de que no importa qué se esté
bebiendo, servido como corresponde, toda bebida con alcohol
tendrd la misma cantidad de alcohol puro. Esto es muy claro en
nuestro pais, porque aun cuando la gran mayoria del consumo
de alcohol es de bebidas de baja graduacidn (cerveza), existe un
importante nivel de riesgo debido al patrén de consumo, que se
caracteriza por ser esporadico y explosivo. La responsabilidad y
moderacién son comportamientos, valores y actitudes que deben
estar en quienes consumen bebidas con alcohol y en la sociedad
como tal, pues favorecen el autocuidado de la salud y pautas

sanas de convivencia.
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FORMULAS Y APLICACIONES
¢QUE NECESITAMOS SABER PARA CALCULAR UN TRAGO ESTANDAR?

Si te regalaran una botella de un litro de vodka ;sabrias
cémo calcular su contenido de alcohol puro, jcuantos tragos
estandar contiene o qué cantidad se deberia servir para obtener un
trago estadndar? Para poder realizar las operaciones que nos
permiten convertir unidades de medida, calcular el contenido de
etanol en un trago estandar, saber la cantidad de liquido adecuada
a servir para obtenerlo y demas aplicaciones, es fundamental
conocer y poder utilizar una serie de férmulas y operaciones (ver
Anexo A. Ejercicios).

Hemos revisado que el contenido de etanol de un trago estandar
se suele reportar en gramos, lo cual puede generar cierta
confusién ya que acostumbramos a medir los liquidos en litros o
mililitros y los sélidos en gramos o kilogramos, es decir, estamos
habituados cotidianamente a utilizar diferentes unidades de medida
para cada estado de la materia (liquido o sélido). La densidad (p)
o gravedad especifica nos ayudara a entender cémo y por qué
se hace esto, ya que es la relacién entre la masa y el volumen
de un cuerpo o sustancia. Esto crea la necesidad de conocer la
gravedad especifica del etanol para convertir con precisién

a cuantos gramos equivalen determinados mililitros.

En la literatura existente encontramos ligeras variaciones para la
densidad del etanol dependiendo de la temperatura en la que
se encuentre (p. ej. 0.7939 0 0.8 g/ml). En este documento utilizaremos
el valor estipulado en la Norma Oficial Mexicana NOM-142-SSA1/
SCFI-2014, que es de .785 g/ml a una temperatura de 25°C. Por
ejemplo, la p del etanol es distinta a la del agua, que es nuestra



EL TRAGO ESTANDAR EN MEXICO | FORMULAS Y APLICACIONES

referencia inmediata; mientras que 1 mililitro de agua pesa 1 gramo
(ya que la densidad del agua es de 1 g/ml), 1 ml de etanol pesa
aproximadamente a 0.785 gramos, por lo que no seria correcto
entender los 13 gramos de etanol de un trago estandar como 13
mililitros. Adicionalmente, estas conversiones son necesarias
porque para fines de la salud publica es muy uatil y préctico
saber la cantidad de etanol puro que se consume sin distinguir
entre bebidas fermentadas o destiladas, puesto que ambas contienen
la misma sustancia activa: etanol. Considerando la variacién que
existe de un pais a otro en la equivalencia del trago estandar,
se hace necesario reportar el consumo de etanol “de una
manera internacionalmente estandarizada” (OMS, 2000); asi se

facilita la realizacién de comparaciones internacionales (Turner, 1990).

Ahora presentamos la férmula de la densidad, que se traduce
como: densidad (p) es igual a masa (m) sobre volumen (v).

=
Una vez que contamos con la densidad del etanol (.785 g/ml)
y el valor de trago estandar (13 g), requerimos despejar la
férmula para determinar el equivalente en volumen de los 13
gramos. La siguiente operacidn nos ayuda a convertir gramos o
unidades de masa en volumen de liquido de etanol como se ilustra

en el ejemplo:

m 13 g (masa)
V=—o — =16.560 m/ (volumen)
p 0,785 g/ml (densidad)

La férmula anterior nos muestra que 13 gramos de etanol equivalen
a 16.560 mililitros.
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Ahora, para convertir unidades de volumen (p. ej. Mililitros) a
unidades de masa (p. ej. Gramos), despejamos la férmula de

la siguiente manera:
m=(p)(v)—> (0.785 g/ml[densidad])(16.560 ml[volumen]) = 12.999 g (masa)

Entonces aplicando el mismo ejemplo, podemos confirmar que
16.560 mililitros de etanol equivalen a 12.999 gramos.

Con la explicacién anterior y los ejemplos, ahora contamos con
elementos para realizar las conversiones que nos permitan realizar
alguna medicién o estudio. Del mismo modo,podemos comprobar la
densidad del etanol al sustituir los valores de la férmula:

13
P= m g (masa) =0.785g/ml! (densidad EtOH)
v 16.560 m! (volumen)

Ahora que ya sabemos la equivalencia en mililitros de 13 g
de etanol, tendriamos que realizar reglas de 3 para saber qué
cantidad de bebida se debe de servir para que equivalga a un
trago estandar o para saber cuantos gramos de etanol hay en una
bebida. Para ello es necesario utilizar las férmulas anteriores y la
informacion resaltada en los ejemplos de las etiquetas (ver Identifica

la informacién en tu envase).

Para obtener directamente la cantidad de gramos de etanol que
contiene una bebida podemos realizar la siguiente operacion
sintetizando la informacién revisada en una féormula:

Mililitros de bebida x % Alc Vol x Densidad
100

= Gramos de etanol
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Como se puede notar, son los mismos elementos revisados
anteriormente. Ahora sustituyamos los valores tomando como

ejemplo una botella de tequila de 750 ml con 38% Alc. Vol.:

Multiplicamos la cantidad total de mililitros de la botella (750) por
el porcentaje de alcohol que indica la etiqueta (38) que a su vez
se multiplica por la densidad del etanol (0.785) y el resultado lo
dividimos entre 100 que es su contenido total. La conversiéon del

producto en gramos de etanol resulta:

750 x 38 x 0785
100

= 223.725¢g

Si quisiéramos convertir el resultado en mililitros de etanol
aplicariamos la férmula revisada anteriormente: tomamos los
gramos de etanol y los dividimos entre su densidad obteniendo

lo siguiente:

223.725
0.785

=285 ml

El ejemplo anterior nos indica que 223.72 g 6 285 ml del contenido
total de nuestra botella son etanol puro, pero jcomo saber qué
cantidad de liquido debo servir para obtener un trago estandar
de aproximadamente 13 g 6 16.560 ml de etanol? Para este fin
podemos utilizar una regla de tres:

16.560 x 100
38

V:

Donde 16.560 es la cantidad de mililitros de etanol que queremos
obtener (puesto que equivale a 13 g), asi que lo multiplicamos por
100, que representa al volumen total, posteriormente lo dividimos
entre 38, que es el porcentaje de alcohol en volumen que tiene
nuestro tequila.
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1656
38

=43.578 ml

El resultado de esta operacién es la cantidad de mililitros de
Tequila que deberiamos servir para obtener un trago estandar
con un contenido de alcohol puro de 16.560 ml. Generalmente
un caballito de tequila tiene capacidad para una onza y media
(aproximadamente 43 ml) lo que equivale a 16.34 ml 0 12.82 g
de etanol puro. Recordemos que estamos hablando de aproximados.

Si quisiéramos obtener la medida estdndar (16.560 ml o 13 g
de etanol puro) de una cerveza con 4.5% de Alc. Vol., aplicando
la misma férmula, tendriamos que servir 368 ml. Las cervezas en
México habitualmente vienen en envases de 355 ml, lo que equivale
a un trago estédndar similar pero no exacto (15.97 ml o0 12.54 g

de etanol puro).

Para saber cudntos tragos estandar existen en nuestra botella de
tequila o de cualquier otra bebida, tendriamos que conocer la
cantidad de alcohol puro que ésta contiene. Como ya revisamos,
en México las bebidas tienen marcado como “% Alc. Vol.” (Alcohol
por Volumen) el porcentaje de alcohol puro que contienen. Para
conocer dicho porcentaje expresado en mililitros debemos
realizar una regla de 3, de la misma manera como lo hariamos para
saber a qué equivale determinado descuento sobre un producto
de nuestro interés:

750ml x 38%
100

= 285ml EtOH
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Una vez obtenido el resultado (p. e]. 285 ml| EtOH) lo dividimos entre
16.560 ml, que es la cantidad de alcohol puro que queremos

obtener por trago estandar:

285ml EtOH
16.560ml EtOH

17.210 tragos estandar

Podemos hacer la misma operacion para saber la cantidad de tragos
estandar que contiene cualquier bebida con alcohol, tomando la
informacién de la etiqueta del envase; por ejemplo apliquemos
la formula a la presentacion de 1.2 litros de algunas cervezas con
5% de Alc. Vol.:

(1200mi(>) = 60 ml EtOH = 3.623 tragos estandar

100 16.560

Mediante todas estas operaciones es posible saber como obtener
tragos estandar de 16.56 ml o 13 g de cualquier bebida con
alcohol; aun cuando su graduacién alcohdlica sea elevada o
baja. Podremos convertir las unidades de medida para hacer
asequible y comprensible la informacién respecto de las bebidas
con alcohol a la poblacién en general y estar en posibilidad de
planear estrategias méas sélidas para disefiar programas capaces de
prevenir el uso nocivo de los diferentes productos (ver infografia 17).

En la infografia 16 se muestra una imagen con los vasos y copas
mas utilizados en México para el consumo de bebidas con alcohol.
A través del trago estadndar sabremos con certeza la cantidad
que debe servirse de alguna bebida determinada para que su
contenido de alcohol sea de aproximadamente 13 gramos (ver
Férmulas y Aplicaciones), independientemente de su concentracion
alcohdlica y del recipiente en que la sirvamos.
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¢ QUE NECESITAMOS SABER PARA CALCULAR UN TRAGO ESTANDAR?

Es la relacién entre la masa y el volumen de un cuerpo o

p = Densidad 0 g ravedad especiﬁca sustancia. Esto crea la necesidad de conocer la ?ravedfad

especifica del etanol para convertir con precision a cuantos
mililitros equivalen determinados gramos.

(H) (0))=(+)
—
(1) (1) (H) Densidad igual a masa sobre volumen
Etanol
Para conocer el volumen se despeja la formula: Volumen es igual a masa sobre densidad

p

)

mv ———— v=m/p

(

Para conocer la masa se despeja la formula: Masa es igual a densidad por volumen

Trago estandar

INFOGRAFIA. 13
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(

V —_ 1 39/.785m| —_ 16.560 ml (volumen)

m =(0.785g)(16.560 ml) = 12.999 g e



Para obtener directamente la cantidad de gramos de etanol que
contiene una bebida podemos realizar la siguiente operacién
sintetizando la informacién revisada en una féormula:

P =.785g/ml

285 ml
de etanol puro [ c,C

38% alc. vol———

*

;Como saber qué cantidad de liquido debo servir de la botella para obtener
un trago estandar de aproximadamente 13g 6 16.560ml de etanol?
Para este fin podemos utilizar una regla de tres:

43.578 ml

de los cuales

16.560 ml

es etanol puro



Para obtener directamente la cantidad de gramos de etanol que
contiene una cerveza de 1.2L

c.C
60 ml I_

de etanol puro

5% alc. vol

*

¢{Como saber qué cantidad de liquido debo servir de la botella para obtener
un trago estandar de aproximadamente 13g 6 16.560ml de etanol?
Para este fin podemos utilizar una regla de tres:

delos cuales

331.2ml
!

16.560 ml

es etanol puro




¢Como servir un trago estandar?

A través del trago estandar sabremos con certeza la cantidad que debe servirse de alguna

bebida determinada para que su contenido de alcohol sea de aproximadamente 13

gramos (ver Férmulas y Aplicaciones), independientemente de su concentracién alcohélica

y del recipiente en que la sirvamos.

NOMBRE
¢CUANTO SERVIR?

DE BEBIDAS CON:

1iT0 Ym)=

VASO TEQUILERO COPAPARA COPAPARA TARRO PARA
VASO HIGHBALL (CABALLITO) COPADEVINO APERITIVO O LICOR COPA PARA COCTELES | VASO OLD FASHION COCTELES I COPACORTA CERVEZA
36.8ml 43.57ml 138ml 82.8ml 47.31ml 33.12ml 41.4ml 97.41ml 394.28ml
45% 38% 12% 20% 35% 50% 40% 17% 4.2%
alc. vol. alc. vol. alc. vol. alc. vol. alc. vol. alc. vol. alc. vol. alc. vol. alc. vol.
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CALCULOS Y EQUIVALENCIAS

A través del trago estandar se pueden realizar calculos para conocer cuédntos tragos contiene una
bebida en funcién de su contenido de alcohol puro, asi como hacer equivalencias entre bebidas.

Podemos observar que conforme se eleva el porcentaje de alcohol, también lo hacen los mililitros

de alcohol puro.

N\

‘ r’ N\
4.5%Alc.Vol. 5% AlcVol. ) 10 % Alc. Vol J
15.97 ml 21.3ml 35.5ml
Capacidad 355 ml
38 % Alc. Vol. 45 % Alc. Vol. 55 % Alc. Vol.
16.7 ml 19.8 ml 24.2 ml
Capacidad 44 ml
38 %Alc. Vol. 14 % Alc.Vol. 38% Alc.Vol.
W
285 ml 105 ml 47 ml
17.5TE 6.3TE 2.8TE
Consumir Consumir 3
12 cervezas cervezas 940 ml
S 5% Alc.Vol.
4.5% Alc. Vol.
Equivale a beber el 70%
B . Equivale a beber el 50% de una
de una botella con Tequila botell Tequila (8.5 caballitos)
(12 caballitos) otella con Tequila (8.5 caballitos
0/
750 ml 38% Alc.Vol. 750 ml 38% Alc. Vol.
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CONSUMO PER CAPITA Y TRAGO ESTANDAR

El consumo per cépita (CPC) es una medida que refiere a la cantidad
total de alcohol puro consumido anualmente en una poblacién
especifica (entre personas de 15 afios en adelante), ya sea un
pais, una region o a nivel mundial (OMS, 2022). Esta cantidad se
calcula a partir de diversas fuentes de informacion, entre las que
se cuentan los volimenes de bebidas con alcohol producidas y
comercializadas en un lugar determinado, los impuestos recaudados
y/o datos sobre consumo. Se compone de la sumatoria de los
datos disponibles sobre bebidas registradas (legales), bebidas
no registradas (ilegales o informales) y el consumo de turistas
(para sumar o descontar lo bebido por personas que no habitan
el pais o regidn); del mismo modo, se restan las cantidades de
alcohol que son exportadas a otros paises y se suman las que son
importadas. Debido a ello, se puede estimar el CPC por tipo de

bebida, ya sea, cerveza, vino, destilados u otros.

Forma parte de los indicadores bésicos para estimar la carga de
enfermedad y mortalidad asociada al consumo de bebidas con
alcohol en un pais (Rehm, et al, 2020: OMS, 2013), y normalmente es
utilizado por organizaciones de salud para realizar comparaciones
y generar estudios. Un ejemplo de ello es su uso como indicador
para medir el progreso en el combate al uso nocivo del alcohol
dentro de los Objetivos del Desarrollo Sostenible para el afio 2030.
Sin embargo, es necesario considerar otros indicadores como la
prevalencia de consumo excesivo de alcohol (Ultimos 30 dias), tipos
de consumidores (p. ej. Abstemios de toda la vida, bebedores dltimo
afio, entre otros) y carga de morbilidad y mortalidad asociadas;
de este modo se favorece una comprensién méas precisa de la

problemaética del uso nocivo del alcohol.
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Por su importancia, es comun que los profesionales de la salud
utilicen el CPC dentro de actividades educativas, asesorias o
documentos de diversos tipos. Sin embargo, para la persona que
no esté familiarizada con el tema, puede resultar algo complejo
traducir el CPC en algo facilmente comprensible, y, como veremos,
para el objetivo de simplificar su comunicacién al publico en general,
el trago estandar puede ser de ayuda.

La OMS lleva a cabo un registro del CPC de todos los paises
miembros, el cual se actualiza periédicamente para obtener las
tendencias generales de consumo en la poblacién mundial, y asi
estudiar el impacto de diversas estrategias o planes. Para el afio
2019, el CPC a nivel mundial fue de 5.8 litros de alcohol puro.

6.4

6.2 62
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5.8 58

56
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> 5.3 5.2
5

48
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Con la finalidad de transmitir esta informacién y promover que
tenga mayor impacto en la gente, se pueden ensayar algunos
ejercicios de lo que representa este consumo en nimero de tragos
estandar. Por ejemplo, 5.8 litros de alcohol puro, equivalen a 350
tragos estandar, lo que podria interpretarse como que todas las
personas del mundo, a partir de los 15 afios, beben un trago
estandar todos los dias, o, dicho de otro modo, beben casi 7

tragos cada fin de semana, pero ;esto es cierto? En realidad no,




14
12
10

o N B O 00

EL TRAGO ESTANDAR EN MEXICO | CONSUMO PER CAPITA Y TRAGO ESTANDAR

los patrones de consumo varian mucho entre paises, grupos y
personas. El CPC es una primera aproximacion para sensibilizar
a la poblacién respecto de los niveles de consumo registrados
en su localidad, pero no refleja la manera en que ese alcohol es
consumido o por quiénes, para ahondar en esos otros aspectos,
es necesario conocer més sobre el perfil demogréfico y habitos
de la poblacion consumidora. Esta informacion serd vital para
estimar los riesgos asociados al consumo y para la creacién de
acciones preventivas. Por ejemplo, puede ocurrir que en un pais
exista un alto CPC, pero bajos episodios de exceso, bajo indice de
consumo en menores o de conduccién bajo los efectos del alcohol;
por contraste con otro pais que tenga un menor CPC pero alta
prevalencia de consumo excesivo, de consumo en menoresy de
incidentes de transito. En el dltimo caso, los dafios serdn mayores,
aunque el CPC sea menor. Es por ello fundamental conocer el
patréon de consumo imperante entre las poblaciones, asi como
entre los subgrupos que las componen. Entre las seis diferentes
regiones en que se divide la OMS, se registran distintos niveles

de CPC:
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Podemos notar que para el aflo 2019 en la regién de las Américas,
se registré un CPC de 7.6 litros, lo cual es mayor que el CPC
global. También es evidente que el mayor CPC esté en la region
de Europa y el menor en la regién del este del mediterréneo.
Haciendo el mismo ejercicio, y considerando un valor de trago
estandar de 13 gramos, podriamos decir que:

Africa 4.8 291 6
Américas 7.6 467 9
Sudeste de Asfa 4.3 261 5
Europa 9.5 576 "

Este del mediterréneo | o5 30 1
Oeste del pacifico 6.5 394 8

Recordemos que esto no refleja el patrén del consumo existente
en los paises que componen cada regién. Un claro ejemplo de
ello lo encontramos en Europa, donde hay paises con patrones
de consumo nocivos (Rusia, Letonia, Estonia) y otros con menores
problemas (Suecia, Suiza, Dinamarca).

Si nos concentramos en las Américas, podemos encontrar los
siguientes CPC:

Consumo per capita en las Américas (OMS) Litros de alcohol puro, +15 2019

10449
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Es notable que existen grandes disparidades en los niveles de
alcohol en la region; yendo desde 1.6 litros (Guatemala), hasta 10
litros en Estados Unidos o Barbados. Es necesario atraer la atencién
al hecho de que México es un pais que se ubica por debajo del
promedio mundial y regional (5.8 |y 7.6 | respectivamente), pero
que enfrenta riesgos en la manera de beber de su poblacién, la cual
se ha caracterizado desde hace muchos aflos como “esporadicay
explosiva”, es decir, se bebe en pocas ocasiones, pero en grandes
cantidades y a gran velocidad.

Si nos centramos en el CPC de alcohol en México, encontramos
lo siguiente:

65 6.5 6.4 6.4 65 65 ¢ -
259
5.5
5'45'35494,3495515-15 5 ©
5
4
3
2
1
0
O™ & O B A DA O N A XD oA D
0000000000'\'\'\'\\\'\'\'\'\
FPEFTTETETTS S S S S S P

Continuando con el ejemplo del trago estandar, se podria decir
que en México se ha pasado de beber 393 tragos al afio (0 7.5 a la
semana) en el 2000, a beber 303 tragos al afio (5.2 a la semana) en
el 2019. Esta informaciéon nos sugiere que existe una tendencia a
la baja en el consumo per cépita en nuestro pais, pero deberemos
ser cuidadosos de no perder de vista que los dafios derivados del
uso nocivo del alcohol dependen de numerosos factores que se
conjugan y no sélo de los niveles de consumo.

Por tipo de bebida, el CPC de alcohol registrado en México se
muestra como sigue:
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® Total ® Cerveza ® Otras Destilados @ Vino

Se observa que en nuestro pais la mayor parte del CPC esté ocupado
por la cerveza (3.72 1), seguido de los destilados (0.19 1), el vino
(0.19 I) y otras bebidas (0.15 |). Esto significa, que al afio 2019, el
consumo de cerveza representa el 87.5% del CPC. Siguiendo con
nuestro ejemplo, podriamos decir que casi 9 de cada 10 tragos
que se beben en México, son de esta bebida fermentada.

B Cerveza

.Destilados

M vino

Otras
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Hasta ahora hemos resaltado algunas de las limitaciones del CPC,
pero también hemos dejado de lado algunos ejercicios muy comunes
para acercarse un poco mas a los patrones de consumo en una
poblacidn, estos son, dividir el CPC por sexo y/o dividirlo entre la
proporcién de la poblacién que si bebe. Una critica comin al CPC
es que no todas las personas beben o no lo hacen de la misma
manera, lo cual es cierto. Dificilmente podriamos considerar creible
que todos los mexicanos de 15 afios en adelante beben sin falta
5 tragos a la semana. En realidad, habra quienes beban més o no
beban, lo hagan en mayor o en menor cantidad y frecuencia, elijan
diferentes tipos de bebida y se expongan a diferentes riesgos.
De acuerdo con la OMS, para el afio 2016, se estimaba que en
México el CPC, Unicamente entre bebedores fue:

Estos 945 tragos al afo (ambos sexos), equivalen a 2.5 tragos al
dia o beber aproximadamente 33 gramos de alcohol.

Con estos datos es posible distinguir que existe una brecha
importante entre los niveles de consumo atribuidos a los hombres y
las mujeres. Se estima que los primeros beben considerablemente
mas, a pesar de que las tendencias en los Ultimos tiempos sean
el incremento en el consumo por parte de mujeres.

Como hemos podido ver con distintos ejemplos, a través del trago
estandar podemos manejar la informacién de una manera més
accesible para la gente. En un primer momento quiza no alerte saber
que se consumen 5 litros de etanol al afo, pero posiblemente si el
saber la cantidad de tragos estandar (cervezas de 355 ml o caballitos
de tequila) a los que eso equivale. Esto facilita la identificacién de
las personas con la informacién y eleva la posibilidad de generar
sensibilidad respecto al tema (ver infografia 19).
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¢QUE ES USO NOCIVO DEL ALCOHOL?

El término “Uso nocivo del alcohol” se crea por la necesidad
de caracterizar una forma de consumir bebidas con alcohol que
es considerada riesgosa, debido a los posibles dafios que pudiera
causar a una persona o a la sociedad.

En la Estrategia Mundial para Reducir el Uso Nocivo del Alcohol
(2010) de la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) el ‘Uso nocivo
del alcohol” es: “una nocién amplia que abarca el consumo de
alcohol que provoca efectos sanitarios y sociales perjudiciales
para el bebedor, para quienes lo rodean y para la sociedad en
general, asi como las pautas de consumo de alcohol asociadas a
un mayor riesgo de resultados sanitarios perjudiciales. El uso nocivo
del alcohol compromete tanto el desarrollo individual como el
social, y puede arruinar la vida del bebedor, devastar a su familia
y desgarrar la urdimbre de la comunidad.”

Para FISAC el uso nocivo del alcohol incluye los siguientes elementos

(ver infografia 20):

Durante el embarazo o lactancia En menores de edad

Consumo explosivo (Forma de ingesta

Consumo excesivo (4 o més tragos .
( 9 acelerada de bebidas con alcohol en

estandar en mujeres, 5 o mas

tragos esténdar en hombres) periodos cortos de tiempo usualmente

asociada a competencias o desafios)

Combinado con la conduccién

2 Durante tratamiento médicoZ
de vehiculos automotores

En personas con una enfermedad crénica Alcohol ilegal
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Evitar el uso nocivo del alcohol, entre otras cosas, destaca
la importancia de ser responsable y consciente de las vulnerabilidades
particulares. El trago estandar en conjunto con otras medidas de
moderacidén, no son recomendables en toda situacion y para toda
persona: no todo bebedor moderado es siempre un bebedor
responsable. Por ejemplo, una mujer embarazada o un operador de
maquinaria que consumen bebidas con alcohol estan siendo
irresponsables, aunque su consumo sea moderado; en ambos
casos lo recomendable es que no beban alcohol. Por encima
de cualquier forma de consumo debe de estar la responsabilidad.

La Comisién Nacional Contra las Adicciones (CONADIC) nos
dice que "México suscribié la Estrategia Mundial para Reducir el
Uso Nocivo de Alcohol en mayo de 2010, en donde actualmente
funge como miembro del grupo de las Américas para la Reduccién
del Uso Nocivo de Alcohol, [desde entonces] se ha desarrollado
la Estrategia Nacional para Reducir el Uso Nocivo de Alcohol,
que consta de un amplio conjunto de acciones encaminadas a
resolver los problemas causados por el Uso Nocivo de Alcohol,
con la finalidad de lograr reducir sus consecuencias sanitarias y
sociales a largo plazo.” Entre dichas acciones se encuentra “la
implementacidn de acciones continuas de prevencién en el uso

nocivo del alcohol”.

ANTECEDENTES

Desde el afno 1979 la OMS inicié un programa centrado en los
problemas asociados al alcohol (Monteiro, 2011) para evaluar
su impacto en las sociedades del mundo. Los proyectos y las
actividades derivadas de dicho esfuerzo fueron la base para recabar la
informacién y la evidencia necesarias para dar sustento, promover

conciencia y sensibilizacién, justificando ademaés la necesidad de
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obtener apoyo para continuar estudiando y analizando la dimensién
del problema, con miras a desarrollar una estrategia mundial. Un
claro ejemplo de ello fue el lanzamiento, en 1997, del Global
Information System on Alcohol and Health (GISAH) que desde
entonces recopila la informacién més actualizada sobre los dafios
asociados al uso nocivo del alcohol alrededor del mundo, y que
posibilitd la publicacidn periddica de los Global Status Report on
Alcohol and Health, cuya primera edicién se difundié en 1999 (Ibid).

Sin embargo, el término “uso nocivo del alcohol” posiblemente
tiene sus origenes en un documento de la OMS del afio 1986,
llamado Drug Dependence and Alcohol-Related Problems. Ahi,
podemos leer: “El consumo de drogas y alcohol se convierte en
mal uso [misuse] cuando es peligroso [hazardous] (p. ej. Cualquier
consumo de alcohol o anfetaminas por el conductor de un vehiculo
puede ponerlo o ponerla en riesgo de un accidente), o disfuncional
(p. €. Interfiriendo con las responsabilidades parentales o de trabajo),
o nocivo [harmful] (p. ej. Produciendo dafio a la salud). Que el
consumo de una droga sea seguro, o sea peligroso, disfuncional o
nocivo, depende de la droga, el patréon de consumo, la persona y
la situacién o escenario.” Aqui podemos notar que los autores
intentaban distinguir entre distintos niveles de riesgo asociados
al consumo, para asi diferenciar o caracterizar todo aquello
que representa un mal uso del alcohol (alcohol misuse).

Algunos afios més tarde, el Glosario de Términos de Alcohol y
Drogas (OMS, 1994) nos dice que el término «uso nocivox» (harmful
use) se introdujo en la Clasificacién Internacional de Enfermedades
(décima revision, CIE-10) para sustituir a «consumo no dependientex,
de acuerdo con Granty Leverton (2009), esto sucedié en 1992. En
la version en espanol de dicho documento, se tradujo «<harmful use»

como «consumo perjudicial» y se define como: “Patrén de consumo
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de una sustancia psicoactiva que causa dafio a la salud. El dafo
puede ser fisico (p. ej., hepatitis por inyeccion de drogas) o mental
(p. ej., episodios depresivos secundarios a una ingestién masiva
de alcohol). El consumo perjudicial comporta a menudo, aunque
no siempre, consecuencias sociales adversas; sin embargo, estas
consecuencias por si solas no son suficientes para justificar un

|//

diagnéstico de consumo perjudicia

En el afio 2010, es adoptada la Estrategia Mundial para Reducir el
Uso Nocivo del Alcohol durante la 63° Asamblea Mundial de la
Salud, la cual consta de diez esferas de accidon y un ment amplio de
opciones de politica publica, del cual los paises pueden partir para
configurar sus planes nacionales de acuerdo con sus contextos
particulares. Desde su publicacién, el término se formaliza y comienza
a ser utilizado en mayor medida para referirse a un problema de
salud publica, y no sélo a un criterio diagndstico. Sin embargo, su
definicion es muy amplia y puede provocar confusién al no delimitar
claramente cuél es ese patron de consumo que genera danos a las
personas que consumen o a quienes les rodean. Asimismo, puede

generar dudas sobre cuéles son las formas para medir su reduccién.

Posteriormente, en el afio 2013, la OMS publicé el Plan de Accidn
Mundial para la Prevencion y el Control de las Enfermedades No
Transmisibles 2013-2020, en donde se establecieron tres indicadores
basicos para estimar la reduccion del uso nocivo del alcohol:

e Consumo per cépita de alcohol (+15 anos)

e Prevalencia de episodios de consumo excesivo entre
adolescentes y adultos

e Mortalidad y morbilidad asociada al alcohol entre adolescentes
y adultos
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De este modo los paises tuvieron mayores elementos para medir
el grado en que sus estrategias nacionales estaban funcionando;
pero también necesitaban saber cudles eran las politicas maés
costo-efectivas para lograrlo. Es por ello que la OMS incluye
en este documento el Appendix 3, donde enlista diez politicas
recomendadas de acuerdo a un anélisis de costo-efectividad
(WHO-CHOICE).

A nivel local, la Ley General de Salud de nuestro pais incluyé el
término en su lenguaje en abril de 2015, destacando varios puntos
importantes. Por ejemplo, el articulo 3 menciona que es materia

|u

de salubridad general "El programa para la prevencion, reduccién
y tratamiento del uso nocivo del alcohol, la atenciéon del alcoholismo'y
la prevencién de enfermedades derivadas del mismo, asi como la
proteccién de la salud de terceros y de la sociedad frente al uso
nocivo del alcohol” (Fracc. XIX). Este programa esté descrito en el
capitulo Il de la Ley, en cuyo articulo 185 Bis., se define el término
a través del enlistado de una serie de situaciones que facilitan su

comprensioén, las cuales hemos retomado para la infografia 20.

En el aflo 2015, reducir el uso nocivo del alcohol fue integrado
como uno de los indicadores de los Objetivos del Desarrollo
Sostenible para el afo 2030, especificamente en el objetivo 3
(Salud y bienestar), dentro de la meta 3.5 (Fortalecer la prevencién
y el tratamiento del abuso de sustancias adictivas, incluido el uso
indebido de estupefacientes y el consumo nocivo de alcohol),
particularmente mediante la reduccién del consumo per cépita
de alcohol.

En 2018, la secretaria de la OMS lanza el paquete técnico SAFER
(por sus siglas en inglés) donde propone la aplicacién prioritaria de
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las cinco politicas méas costo-efectivas de acuerdo con el Appendix
3, el cual fue actualizado en 2018 y nuevamente en 2022. Una de
las implicaciones de esta iniciativa fue un distanciamiento respecto
de las muchas recomendaciones de la Estrategia Mundial, para
centrarse en un grupo especifico de opciones politicas.

Mas tarde, en el ano 2022, se aprobé durante la 75° Asamblea Mundial
de la Salud, el Plan de Accién Mundial de Alcohol, el cual busca
acelerar laimplementacién de la Estrategia Mundial para Reducir el
Uso Nocivo del Alcohol para el afio 2030. En este plan se reconocié de
nueva cuenta el término uso nocivo del alcohol y se adoptaron las
politicas de SAFER como indicador de avance en la aplicacion de
la Estrategia Mundial.
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¢QUE SE CONSIDERA CONSUMO EXCESIVO O ABUSO?

Es comun que las personas estimen lo que representa un consumo
excesivo en funcién del nivel de los efectos de intoxicacién que
pueden experimentar o atestiguar en otros; también ocurre que
se considere que una persona bebidé de mas si cometid alguna
imprudencia, se involucrd en una rifa o simplemente se comportd
de una manera reprobable. Sin embargo, estas formas populares
de juzgar el consumo excesivo estan sujetas al criterio particular
de cada grupo o persona, lo que las hace subjetivas, imprecisas
y, por lo tanto, muy susceptibles a sesgos y arbitrariedades. Por
ejemplo, algunas personas pueden ser indulgentes a ciertos
comportamientos o reacciones en un contexto de consumo de
alcohol y no valorar como excesivo el consumo con facilidad,;
otras mas pueden tener una mayor tolerancia a la sustancia y
no mostrarse o sentirse notablemente intoxicadas aiin después
de haber bebido grandes cantidades, lo que los puede llevar a
percibir su consumo como moderado (ver Farmacodindmica y
Farmacocinética).

En realidad, cuando hablamos de consumo excesivo, hacemos
referencia a cantidades especificas de alcohol consumidas en
un determinado periodo de tiempo, ya sea una ocasién, un dia,
una semana o un mes, pues en ello estriba que los riesgos a la
salud se agudicen en la vida de una persona. Dichas cantidades
se han propuesto a partir de estudios epidemiolégicos que han
explorado la relacion entre el consumo y muy diversas afecciones
de salud (ver Trago Estandary Curva en J).

En México, el exceso se define como el consumo de més de 4
tragos por ocasion si se es hombre, y més de 3 si se es mujer. Este
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parametro se ha manejado desde finales de los afios noventa,
pero no se convirtié en una medida oficial sino hasta el afio 2015,
cuando se integré en la Norma Oficial Mexicana 047.

En el documento “"Alcohol” del Secretariado Técnico del Consejo
Nacional contra las Adicciones (CONADIC, 2000) encontramos
que abuso es: “Un patrén de consumo de més de cuatro copas
por ocasion, mas de tres veces por semana, en el hombre, y tres
por ocasién en la mujer” (ver infografia 21).

También, el consumo excesivo puede ser considerado como aquel
que rebasa las medidas que la Dra. Maria Elena Medina Mora
menciona en el libro “Alcohol y Politicas Publicas”, publicado
por el Colegio Nacional en 2013, donde los limites de lo que
representa el consumo de menor riesgo en nuestro pais son:

® Mujeres: “...beber no més de 9 copas por semana, méaximo
3 por ocasidny en intervalos de al menos una hora por copa.
En caso de estar embarazada o planeando embarazarse
se aconseja que no se beba ni una copa”. El consumo de
riesgo es a partir de 3.5 copas (el riesgo alto de 41 a 60 g).
® Hombres: Beber "...no més de 12 copas por semana, méximo
4 por ocasiény, al igual que en las mujeres, no mas de una
por hora”. El consumo de riesgo es a partir de 5 copas (el
riesgo alto de 61 a 100 g).

e Ambos: Abstinencia si se es dependiente, si se tiene una
enfermedad o si esta bajo tratamiento médico.

El Instituto Nacional para el Abuso de Alcohol y Alcoholismo
(NIAAA, por sus siglas en inglés) de Estados Unidos, define como
un atracén de alcohol (binge drinking) a aquel consumo que eleva
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la cantidad de alcohol en sangre a 0.08% o mas, lo cual se alcanza
normalmente con el consumo de 4 o 5 tragos dentro de un periodo
de dos horas (el trago estandar en ese pais es de 14 gramos). Este
tipo de consumo esté asociado con todo tipo de consecuencias
negativas. Aqui podemos ver una clara relacién entre cantidad y
velocidad de consumo.

El trago estandar es una herramienta muy importante para los
programas de prevencién del uso nocivo del alcohol en tanto que
facilita que la gente comprenda y atienda este tipo de lineamientos.
La medicién de la cantidad de alcohol puro que se consume no
es algo que se acostumbre en nuestro pais. La gente suele servir
sus tragos de manera intuitiva y facilmente pierden la cuenta, por
lo que generalmente no saben cudntos tragos han bebido (ver
¢.Cbémo servimos o tomamos un trago en México?). Debido a esto
es importante contribuir en México a una cultura del beber que

incluya la nocién de trago estandar.
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;POR QUE EL LIMITE DE TRES Y CUATRO TRAGOS?

Este pardametro se remonta al aflo 1969 (Weschler, et al 1994) cuando
un grupo de cientificos dedicado a investigar las précticas de
consumo de alcohol en Estados Unidos, encontré que el consumo
de cinco tragos o més en una sola sesién representa un umbral
"significativo” para evaluar el incremento de los riesgos y los dafios
asociados con el alcohol. Esta medida fue bien recibida y pronto se
comenzd a utilizar en otros estudios (Weschler, 2008) y ya para el
afo 2000, la OMS lo recomendaba como un limite importante a
considerar en las encuestas de vigilancia epidemioldgica (OMS, 2000).

El pardmetro se popularizé atin mas como resultado de un estudio
realizado también en Estados Unidos, denominado “The Harvard
School of Public Health College Alcohol Study” (Weschler, 2005)
(mejor conocido como CAS), que consistié en la realizacién de
varias encuestas nacionales a estudiantes universitarios entre 1993
y 2001. Los autores analizaron los datos para detectar cuéles eran
las principales probleméticas vinculadas al alcohol, asi como las
cantidades asociadas, para poder emitir recomendaciones para
la prevencion.

En primera instancia, el estudio encontré que uno de los problemas
maés destacados en los campus universitarios era el denominado
"binge drinking”, en ocasiones traducido como consumo de atracdn,
consumo excesivo y explosivo o consumo excesivo episddico. El
estudio confirmé la validez del pardmetro de 5 tragos como una
medida adecuada para estimar dafios a la salud, pero realizando
un ajuste por sexo, para tomar en consideracién las diferencias en
el metabolismo del etanol (Weschler, 1994). Es decir, este estudio
dio surgimiento al pardmetro diferenciado de 4 y 5 tragos como
medida de exceso.
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Esta cantidad de tragos fue seleccionada al notar que el consumo de
mayores cantidades en una sola ocasién estaba asociado con un
impacto significativo en el desempefio académico de los estudiantes,
sus relaciones sociales, comportamientos de riesgo y salud. Aunque
existieron controversias en torno a esta eleccién, como la critica
de que no todas las personas que beben méas de 4 o 5 tragos
necesariamente experimentaran danos a su salud o bienestar
general, los autores argumentaron que eso no invalidaba la utilidad
del pardmetro para cubrir a la mayor parte de las personas que
si padecen algun tipo de consecuencia negativa. Es decir, para la
poblacién en general, es sensato decir que los riesgos a la salud
aumentan de manera significativa al rebasar esta cantidad de consumo.

En el aflo 2004, el NIAAA ya recomendaba a los profesionales de
la salud la adopcién de la definicién de “binge drinking” como
un patrén de consumo que eleva la concentracidn de alcohol en
sangre a 0.08%, lo cual ocurre tipicamente con el consumo de 5
tragos o més (hombres) o 4 tragos o més (mujeres) en un periodo
de dos horas. Esta definicién continla vigente hasta la actualidad.

Es asi que esta medida ha llegado a ser utilizada en todo el
mundo para estimar la prevalencia de consumo excesivo en las
poblaciones, y se ha convertido en un pardmetro para distinguir un
consumo excesivo de un consumo moderado o de menor riesgo.
Sin embargo, como veremos mas adelante, existen muchos estudios
y numerosas controversias en torno a las cantidades de alcohol
que pueden elevar los riesgos a la salud en general o de enfermedades
particulares (ver Trago Estandar y Curva en J). No obstante,
los pardmetros de 3y 4 tragos brindan nociones importantes para
la alfabetizacién sanitaria de las personas con relacién al alcohol.
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Una serie de estudios realizados en estudiantes universitarios de Estados Unidos, encontré que
al llegar al consumo de 4 o 5 tragos estandar en una sola ocasidn, se incrementa de manera
notable el riesgo de padecer alguna consecuencia negativa.
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TRAGO ESTANDAR Y CURVA EN J

Se ha hablado extensamente de la utilidad del trago estandar
para formular y comunicar lineamientos de consumo moderado, lo
cual tiene la intencién de reducir riesgos y dafios. Sin embargo, es
frecuente que las personas se pregunten si es que existe alguna
cantidad de alcohol que se considere segura, y que busquen
conocer cuéntos tragos es posible ingerir sin riesgo. Esto es
problematico pues existen numerosos factores a considerar antes
de inclinarse por una respuesta definitiva. Por ejemplo, existen
situaciones en las que se recomienda no beber, como el embarazo
(ver Embarazo), si se padece una enfermedad crénica (Llamosas-
Falcén, et al, 2021) o si se es menor de edad. Como veremos, es un

tema que no ofrece una respuesta sencilla.

A lo largo de los afios, el avance de la ciencia y la tecnologia ha
permitido estudiar a la salud y la enfermedad desde distintos dangulos y
areas del conocimiento, lo que ha modificado diversos paradigmas,
creencias y recomendaciones que habian sido instituidas desde
hace afos e incluso siglos. Ademads, estos avances, en conjunto con
el constante cambio de la sociedad y la naturaleza, nos ha llamado
a establecer distintos estilos de vida, algunos con el objetivo de
procurar la salud, disminuir el riesgo de enfermedad y aumentar

la calidad de vida a corto y largo plazo.

Como resultado de lo anterior, no es sorpresa que recientemente
comiencen a cuestionarse hébitos y costumbres que han sido
relacionados con efectos directos o indirectos en la salud y bienestar.
Por ejemplo, hasta hace unos afios, el consumo de huevo antes de
los 12 meses de edad se creia un factor de riesgo importante
para el desarrollo de alergia a este alimento en nifos y nifas, sin
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embargo, con apoyo de evidencia cientifica sélida, actualmente se
sabe que la introduccién de huevo desde los 6 o 7 meses
de edad no aumenta el riesgo de alergia y, contrario a lo que ahora
se considera un mito, aplazar su introduccién podria aumentar el
riesgo de la misma (Dai et al, 2021; de Silva 2020 y Wall, 2019) .

De igual forma esto ha sucedido con el estudio del consumo de
alcohol y el riesgo de distintas enfermedades y mortalidad.
Durante muchos afios se aceptd de manera general que el consumo
de bajas cantidades de alcohol tenia un efecto protector para la
mortalidad por cualquier causay en particular para el desarrollo
de enfermedad isquémica (Dasgupta, 2012; British Nutrition
Foundation, 2006; ClJ, 2010); sin embargo, en los Gltimos afos
se ha cuestionado la base de evidencia en que descansa dicho
conocimiento ;Por qué se ha polarizado el debate sobre este tema?
En parte por el surgimiento de nuevas metodologias o de estudios
con muestras muy extensas que ponderan una mayor cantidad
de factores. Esto ha generado que se recrudezca la controversia
sobre los posibles beneficios del consumo alcohol (iniciado por el
Dr. Anstie a finales del S. XIX), en gran medida porque la evidencia
actual apunta a que un consumo bajo o moderado ofrece un
cierto nivel de proteccion para algunas enfermedades, en ciertas
poblacionesy grupos de edad, mas no para todas (p. ej. Cancer
de mama), lo cual resalta la necesidad de ser cautelosos en los
mensajes que se dirigen a la poblacion. A lo anterior se le afiade
la dificultad de aislar al consumo de alcohol como causante Unico
de enfermedad, ya que, en realidad, en la vida de las personas se
conjugan distintos factores de riesgo que de igual manera han
sido asociados al desarrollo de enfermedades, incluso sin haber
consumido alcohol.
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La presencia de una asociacién no lineal de riesgo de algunas
enfermedades o mortalidad ante la exposicion a una sustancia o
factor de riesgo, se conoce como curva en J, y se hace presente
al estudiar la relacién entre consumo de alcohol y la salud.
Este resultado difiere de la mayoria de las sustancias que aumentan
el riesgo de enfermedad con cualquier nivel de exposicién, en
donde se encuentra una relacién lineal y dosis dependiente para

todo tipo de desenlaces.

Para la salud publica, esto aumenta el grado de complejidad
al intentar establecer recomendaciones sobre niveles seguros
de consumo de alcohol, especialmente porque la curva en J no
se presenta para todo tipo de escenarios. Por ejemplo, se ha
encontrado que el consumo moderado de alcohol se asocia con
un menor riesgo de mortalidad por todas las causas, enfermedad
cardiovascular (ej. isquemia cardiaca), diabetes y deterioro cognitivo,
en comparacién con abstemios. Por el contrario, al analizar a
los mismos participantes, el riesgo de enfermedad y consumo
de alcohol se presenta de forma lineal para el caso de accidentes
cerebrovasculares, enfermedad hepatica y cancer, incluso en niveles
moderados de consumo (Wood et al, 2018, Griswold et al, 2018 y
Xi et al, 2017). Esto se ilustra en la siguiente figura en donde se ha
superpuesto el riesgo en mujeres para accidente cerebrovascular

isquémico y cdncer de mama.
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Adicionalmente, la mayoria de los investigadores realizan un segundo

andlisis detallado de sus hallazgos con la intencién de controlar
posibles variables que pudieran interferir en los resultados iniciales
(p. ej. Separar a quienes dejaron de beber de quienes nunca han
bebido), tal como se observa en revisiones y metaanélisis como
el de Stockwell y colaboradores (2016; 2023). Después de este
ajuste, la proteccién ante enfermedades asociadas al consumo
moderado de alcohol comienza a delimitarse y en algunos casos,
a desaparecer. Los anélisis indican que, para el caso de mortalidad
por todas las causas, un factor importante a considerar es el indice
de masa corporal (IMC) y la edad de los individuos, habiendo mayor
proteccién en aquellos entre 60-69 afios y en quienes presentan un
IMC normal. Por otro lado, en el caso de la diabetes se ha observado
que la proteccidn es mayor para mujeres que consumen 20 g de
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alcohol puro al dia (1.5 tragos estdndar). Una vez que se superan
los limites de consumo moderado, tanto para hombres como
mujeres, el riesgo de enfermedad y mortalidad aumenta conforme
se incrementa el consumo de alcohol, siendo mas prominente el
riesgo en mujeres, posiblemente por las diferencias bioldgicas
en el metabolismo del alcohol (Griswold et al, 2018; Roerecke &
Rehm, 2014).

La discusidn contintia cuando inclusive se observan resultados
controversiales en una misma revista o journal cientifico, tal como
sucedid con la reciente publicacion en The Lancet (GBD, 2022),
la cual buscaba estimar los niveles de consumo de alcohol
que minimizaran la pérdida de salud en distintos grupos poblacionales,
encontrando que para el caso de Centroamérica en mayores de
35 afos, y de forma mas pronunciada a partir de los 40 afos
en adelante, el consumo de 1y hasta 3 tragos estédndar (para
hombres y mujeres) sugieren el mismo riesgo de enfermedad
que poblacién abstemia, esto varia a nivel global dependiendo
de edad, sexo y regién geogréfica. Los resultados de este estudio
son diferentes a lo encontrado por los mismos autores en una
publicacién realizada unos anos atras, donde concluian que no
existia un nivel seguro de consumo de alcohol para todo tipo de
poblacién (Griswold et al, 2018). Algo similar ocurre con el estudio
de Zhao y Cols., (2023) en donde después de controlar distintas
variables concluyen que no se observa proteccién significativa

ante mortalidad por cualquier causa.

Uno de los hallazgos que podria trazar el camino hacia un consenso,
es que una de las variables méas importantes que influyen en que la
curva en J siga persistiendo es el patrén de consumo de alcohol.
El consumo de 1.5 tragos estandar al dia sigue mostrando proteccidn
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ante mortalidad por todas las causas, diabetes y enfermedad
isquémica (ver figura) en aquellos consumidores (especialmente
en mujeres) sin antecedentes de consumo excesivo episddico
(Rehm et al, 2021 y Xi et al, 2017). Asi mismo, se ha observado que
la actividad fisica podria tener un papel mediador en el consumo
de alcohol y riesgo de enfermedad, esto gracias a sus beneficios
antioxidantes, antiinflamatorios e inmunomoduladores (Perreault,

2017).

Serfa importante aclarar la utilidad de los estudios y la evidencia
que sustentan la curva en J para evaluar el consumo de alcohol y el
riesgo de enfermedades en la poblaciéon saludable, enriqueciendo a
su vez el mensaje con recomendaciones generales de autocuidado,
responsabilidad y moderacién en el consumo (especificamente
los patrones de consumo) (Chokshi et al, 2015). Lo anterior podria
apoyarse de los resultados de otras investigaciones en los que la
curva desaparece en presencia de otros factores de riesgo, llamando
asi a la poblacién a reconocer su vulnerabilidad de acuerdo con
su contexto personal, cultural, y psicosocial, haciendo énfasis
en la necesidad de ubicar el consumo de alcohol dentro de
un determinado estilo de vida, para evitar el riesgo de pensar
que consumir alcohol moderadamente tiene el potencial de
compensar los riesgos derivados de otro tipo de hébitos nocivos o
riesgos particulares, como la predisposicién a padecer ciertas
enfermedades 0 a mejorar su prondstico, si es que ya se tienen, en

donde la recomendacion principal seria evitar el consumo.

Es evidente la complejidad en definir un umbral seguro de
consumo de alcohol, no solo por los resultados mixtos y la diversidad
de abordajes metodoldgicos, sino también por la polarizacion
actual que vive la comunidad cientifica sobre el tema. Ante la



EL TRAGO ESTANDAR EN MExICO | ;QUE SE CONSIDERA CONSUMO EXCESIVO O ABUSO?

incertidumbre, es importante valorar la evidencia disponible,
reconocerla y adaptarla a nuestros contextos, llevando asi a la
toma de decisiones responsables e informadas.

Por otro lado, es necesario llamar la atencién al hecho de que
consumir cantidades de alcohol mayores a los umbrales sefialados por
la evidencia o en situaciones de vulnerabilidad, anula cualquier
posible efecto protector (Gallager, et al, 2017; Hingson, et al, 2017)
e incrementan de manera lineal los niveles de riesgo para diversas
afecciones.

Es importante aclarar que los umbrales detallados a lo largo de
este capitulo de ninguna forma deben interpretarse como
recomendaciones para incitar el consumo de alcohol, pues
dichas cantidades pueden tener efectos diferentes segun
el perfil de cada persona (p. ej. Sexo, ubicaciéon geogréfica,
estilo de vida, edad, entre otras) y si bien pueden orientar la toma
de decisiones y la difusion de informacién, no deben ser tomadas
a la ligera. Para aquellas personas que decidan consumir alcohol,
es aconsejable apegarse a los lineamientos de consumo que emiten
las autoridades de cada pais y consultar la decisién con un profesional
calificado posibles dudas. Para quienes no beben, estos lineamientos

no deben considerarse como un motivo para iniciar el consumo.
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¢COMO SE DESARROLLAN LOS LINEAMIENTOS DE CONSUMO?

Si bien en México y otros paises, como Estados Unidos, se utiliza
el pardmetro de 4 y 5 tragos para delimitar lo que se considera un
consumo excesivo, esto no resuelve definitivamente el problema
de cuéles son los niveles de consumo que debieran recomendarse
a la poblacién global, tomando en cuenta que las poblaciones
estdn compuestas por una gran diversidad de personas con muy
variados perfiles, que las hacen més o menos vulnerables a los dafios
derivados del consumo de alcohol, por lo que una recomendacion del
tipo one size fits all se complica.

Es por este motivo que en algunos paises como Canadad, Australia,
Reino Unido o Dinamarca (Holmes, et al, 2018) se han organizado
comités de expertos para determinar la mejor formar de llegar a
un consenso sobre los lineamientos de consumo que son apropiados
a cada pais, en funcién de sus caracteristicas particulares. Fruto
de estos encuentros se han llevado a cabo actualizaciones de
los lineamientos que se manejaban por parte de las autoridades
de salud en afos anteriores, con la intencidn de orientar de una

manera mas adecuada las decisiones de la gente sobre su consumo

de alcohol (Ibid).

Un ejemplo de esto ocurrié hace algunos afios en el Reino Unido
(Department of Health, 2016), cuando el departamento de salud
comisiond a un grupo de profesionales para que analizaran la
pertinencia de actualizar los lineamientos de consumo existentes
ala luz de la nueva evidencia cientifica disponible hasta el momento
(afio 2012), quienes en 2014, después de una minuciosa revisién
de la literatura y numerosas reuniones, determinaron un limite de
14 unidades o bebidas estandar a la semana para hombres y mujeres
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por igual (recordemos que el Reino Unido la unidad estandar
es de 8 g c/u), resaltando aquellas situaciones en las que lo més
recomendable es suspender el consumo por completo (p. ej.
Embarazo). Esto contrasta con las recomendaciones basadas en
las diferencias biolégicas del metabolismo del etanol, las cuales

sugieren menores cantidades para mujeres, que para hombres.

Holmes (2019) y otros investigadores involucrados en este
proceso, han emitido algunas recomendaciones de como debiera
de conducirse este proceso para reducir las arbitrariedades y
apegarse rigurosamente a la evidencia, ademas de favorecer el
pragmatismo y la transparencia. De este modo, otros expertos
pueden llevar a cabo el proceso en sus propios paises para favorecer
lineamientos sensibles a cada contexto. Estas estédn expresadas
en la siguiente tabla (para mayor detalle consultar fuente original):

A. Desarrollar el uso de evidencia epidemiolégica al establecer umbrales de consumo

1. Reflejar adecuadamente la relacion entre estimaciones de riesgos a nivel de poblacion
e individuo

2. Desarrollar la comprension de la aceptabilidad de riesgos relacionados con el alcohol

3. Asegurar un analisis de incertidumbre apropiado

B. Mejorar la objetividad y transparencia de los juicios sobre evidencia epidemiolégica

4. Asegurar que los juicios sobre la evidencia sean claros, consistentes y coherentes

5. Hacer juicios transparentes y accesibles

C. Hacer que las consideraciones pragmaticas sean significativas y visibles

6. Prestar atencién a los propésitos de las pautas para beber mas alléd de la comunicacién
de informacién sobre riesgos

7. Hacer juicios estratégicos y positivos que permitan que las pautas funcionen de manera
efectiva

8. Haga que los juicios sobre estas consideraciones mas amplias sean transparentes y
accesibles
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De este modo se busca que los lineamientos de consumo
respondan a la situacién epidemioldgica del pais en cuestion,
la evidencia se recabe y analice cuidadosamente, y finalmente,
que las dictaminaciones resultantes sean reportadas de manera
transparente, declarando aquellas consideraciones de corte

pragmatico que pudieran haber influido.

Al igual que otros esfuerzos en materia de salud publica,
los lineamientos de consumo suelen acompanarse de diversas
estrategias y politicas publicas complementarias con el fin de garantizar
su éxito a corto, mediano y largo plazo. Algunas de las iniciativas
en este sentido en diversos paises incluyen el etiquetado de
trago estandar para facilitar el apego a los lineamientos (Giesbrecht
etal, 2022).
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EVIDENCIA SOBRE LOS USOS PRACTICOS DEL TRAGO ESTANDAR PARA LA
PREVENCION DEL USO NOCIVO DEL ALCOHOL

El trago estandar es una herramienta ampliamente utilizada dentro
del campo de la investigacion y prevencién del uso nocivo del
alcohol, siendo reconocido como una herramienta versatil que puede
utilizarse con diversos propésitos (p. ej. Encuestas). Numerosos
estudios han investigado el potencial de este concepto para
apoyar estrategias preventivas que fortalezcan las capacidades de
las personas, ya sean profesionales, tomadores de decisiones o
consumidores, para comprender informacidén relevante para el
auto-cuidado (p. ej. Lineamientos de consumo), para monitorear
su consumo (p. ej. Saber servir y contabilizar tragos), para
encontrar clarificacién respecto de mitos comunes en torno al
consumo de bebidas con alcohol (p. ej. Equiparar percepcidn
de riesgo entre bebidas), para incrementar la validez de pruebas de
tamizaje (p. ej. AUDIT), también para posibilitar instrumentos
practicos para acercar informacidén importante para los y
las consumidoras (p. ej. Etiquetado) y asi promover la toma informada
de decisiones.

El estudio de Amezcua, et al, (2020) realizado en Espafia, encontré
que actualmente existe mucha desinformacién por parte de
los consumidores de alcohol sobre lo que es un trago estandar,
con todo lo que ello implica para la toma de decisiones y el
establecimiento de falsas creencias en torno al alcohol. Esto pone de
manifiesto la necesidad de que los profesionales de la salud
dedicados a la prevencion del uso nocivo, o relacionados con
esta problematica, sean mas activos en la promocién de este
concepto en su campo de influencia. Este estudio ofrece un
"decalogo para un abordaje multidisciplinar de la educacion ante el
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consumo de riesgo de bebidas alcohdlicas” donde mencionan la
importancia de conocer lo que es un trago estandar y/o aplicarlo en
esfuerzos de prevencién. Reproducimos Gnicamente los puntos
directamente relacionados:

e “La adopcién de criterios uniformes de evaluacién del riesgo
en los consumidores y la implementacién de protocolos y
guias clinicas consensuadas entre los profesionales hara
mas efectiva la labor preventiva, sustentada en la promocion
de estilos de vida saludables.”

e “| a utilizacién generalizada del cuestionario AUDIT (Alcohol
Use Disorders Identification Test), desarrollado por la OMS,
puede resultar la principal herramienta para detectar el
consumo de riesgo y favorecer intervenciones precoces
ante el consumo abusivo de alcohol.”

e “La comprensidn por parte de los profesionales de la
salud y de los ciudadanos del concepto internacional
de unidad de bebida estandar (UBE) para determinar la cantidad
ingerida de gramos de alcohol (etanol) resulta indispensable
para garantizar la efectividad de las intervenciones educativas
de caracter preventivo.”

e “Cualquier campanfa educativa que se disefie debe estar
en consonancia con las recomendaciones del Ministerio
de Sanidad, Consumo y Bienestar Social sobre consumo de
alcohol, asi como con las advertencias que sobre consumo
de riesgo emiten los organismos internacionales y las
sociedades cientificas especializadas.”

e “El mensaje “alcohol es alcohol” (importa la cantidad
consumida més que el tipo de bebida) puede ser un aliciente
para concienciar a la ciudadania sobre los efectos nocivos
del consumo irresponsable de bebidas alcohdlicas, asi como
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de su evitacién en poblaciones de especial riesgo, como
menores, embarazadas, pacientes,conductores, trabajadores
mecanicos, etc.”

¢ “La pedagogia del consumo responsable resultard mas
comprensible si la industria se compromete, aportando en
el etiquetado de los envases con contenido alcohdlico
informacién relativa tanto al contenido calérico y nutricional

como a los mililitros correspondientes a 1 UBE.”

No obstante, el desconocimiento sobre lo que es un trago estandar no
es el Unico obstaculo que vencer para incrementar el potencial
de esta herramienta. Incluso si las personas lo conocen, pueden
tener dificultades para servirlo de manera adecuada o para estimar
acertadamente las cantidades que consumen en una situacion
habitual, lo cual tiene implicaciones para situaciones cotidianas
de consumo (p. ej. Estar en un bar), pero también para realizar
intervenciones clinicas.

El estudio de Kirouac, et al, (2019) calculé el grado en que las
personas hacen estimaciones erréneas sobre las cantidades de
alcohol que consumen en un episodio de consumo excesivo,
particularmente, al evocar retrospectivamente el tamafo
de los tragos que consumen, lo cual lleva cominmente a que se
subestimen los niveles de consumo. De acuerdo con el mismo estudio,
esto ocurre en parte por el desconocimiento de lo que es un
trago estandar, pero también se ha observado que las personas
fallan en servir porciones estandar de alcohol en funcién de
diversos factores, tales como el sexo de quien sirve (p. ej. Mujeres
sirven menor cantidad), el grado de experiencia en la preparacién
de bebidas, el tamarno del vaso en donde se servir, el contexto de
consumo; incluso si se tiene experiencia como bartender, al
considerar distintos tipos de bebida, las personas pueden
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servir cantidades inciertas. Algo similar fue encontrado por el
estudio de Bauer, et al, (2021) donde se exploraron las cantidades
que vierten las personas mediante una prueba de “servido libre”
(free pour task). Los autores observaron que el contexto imaginado
de consumo, la presencia de pares no familiares (posiblemente
por ansiedad social) y el tamafio del vaso influyen en el volumen
de bebida que las personas vierten en un trago.

Por otro lado, el estudio de Knibb, Jones & Christiansen (2018)
encontré algo distinto al evaluar la influencia de la forma del vaso
(sesgo perceptual) y la presencia de hielo en la bebida, en las
cantidades que las personas sirven. Llama la atencidén que, en
esta ocasion, se observd que las personas suelen sobreestimar
(no subestimar) la cantidad de alcohol que sirven para obtener un
trago estandar, lo que podria reducir la validez del resultado de
cuestionarios de autoreporte. Una revisién sistematica realizada
por Schultz, et al, (2017) unos afios antes, habia confirmado que
las personas no suelen ser muy precisas a la hora de servir tragos
estandar, y se veian influidos por el tamafno del vaso o el tipo de
bebida. Sin embargo, otros factores influian también, como el sexo
de la persona, su historial de consumo, la tarea requerida o el sitio de
consumo. Los autores sugieren que incluir ejercicios de vertido
libre (free pouring) podria incorporarse en intervenciones o evaluaciones
breves para favorecer la reduccién del consumo problematico. Este
mismo tipo de hallazgos han sido encontrados en diferentes estudios
desde hace varias décadas. Un claro ejemplo es el de White, et al,
(2005) donde los investigadores observaron que los estudiantes
universitarios suelen equivocarse en la cantidad que representa un
trago estandar (o no lo conocen). En este sentido, resultaria relevante
familiarizar a las personas con el uso de instrumentos de medicién,

como el jigger u otro tipo de dosificadores.
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Esta falta de conocimiento puede tener repercusiones desde el
primer momento en que las personas entran en contacto con las
bebidas con alcohol. Un interesante estudio realizado por Islam
(2020) en Australia, exploré el nivel de conocimientos que tienen
las personas sobre el trago estandar o sobre los lineamientos de
consumo, asi como la aplicacion del conteo de tragos durante su
primera ocasién consumiendo una bebida completa. Se encontré
que las personas que inician el consumo a temprana edad (<16
afos) carecen de conocimiento sobre lo que es un trago estandar
o sobre las pautas de consumo, lo que justifica sospechar que
no consideran el conteo de tragos como algo importante. Por
otro lado, el estudio detectd que las personas que tienen un
mayor conocimiento sobre las pautas de consumo también son
mas propensas a contar tragos y tienden a autoidentificarse con
mas frecuencia como bebedores de bajo riesgo; es decir, existen
indicios de que el conocimiento sobre lo que es un trago estandar
y la comprensién de las pautas recomendadas para el consumo
puede estar relacionado con un comportamiento mas moderado

en el consumo de bebidas alcohdlicas.

Esta dificultad en servir y contabilizar las cantidades de alcohol
ingeridas resulta importante cuando se realizan intervenciones
clinicas en las que se busca establecer metas para la reduccién
del consumo. El estudio de Sprague y Vinson (2017) que aplicd
cuestionarios de salida a 1331 personas que se encontraban
visitando el primer nivel de atencién, encontré que solo el 10%
pudieron describir las pautas de consumo establecidas por el
NIAAA, y entre las personas que obtuvieron un resultado positivo
en la prueba AUDIT-C, y respondieron que si sabian qué era un
trago estandar, sélo una fraccion dio estimaciones precisas al

respecto (menos de la mitad), lo que dejé a la vista el hecho de
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que haber escuchado el término no asegura que se comprenden
las cantidades a que se refiere, lo que lleva a los autores a recomendar
campaiias de marketing social para fomentar el conocimiento

sobre trago estdndar y pardmetros de consumo.

En este mismo sentido, el estudio de Lange, et al, (2019) encontré que
el tamano del trago estédndar utilizado en una poblacién particular
afecta la sensibilidad y especificidad de la prueba de AUDIT para
hombres, pero no para mujeres. Adicionalmente, se observé que
en los paises donde existe una baja tasa de trastornos por uso
de alcohol, se incrementa todavia mas la posibilidad de que el
AUDIT arroje resultados poco precisos (p. ej. Falsos positivos). El
tamafo del trago estdndar importa porque modifica el valor de las
respuestas de la prueba, que estima el nivel de riesgo en funcion
de los gramos de alcohol consumidos en una sola ocasion. Esto
nos da la idea de que capacitar tanto a profesionales de la salud,
como al publico en general, sobre lo que es un trago estandar,
puede tener repercusiones en la capacidad del primer nivel de
atencién de orientar de manera mas precisa y eficaz a las personas
respecto de su consumo de alcohol. Como comentan los autores,una
prueba de tamizaje que arroje un falso positivo, puede tener
consecuencias negativas al incrementar el estigma sobre algunas
personas y enviarlas a una trayectoria no acertada para la
busqueda de atencién, aunado al hecho de que la gran mayoria de
quienes padecen algun trastorno por uso de alcohol no reciben atencién.

Un revelador estudio realizado por Kruger, et al, (2021) encontré
que uno de los efectos maés significativos que comparten diferentes
tratamientos utilizados para atender los trastornos por uso de
alcohol, es el incremento de la autoeficacia, la cual es definida ahi
como “la creencia de un individuo sobre su habilidad de organizar
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y ejecutar comportamientos para alcanzar un resultado deseado
en situaciones prospectivas (Bandura, 1977)"¢ es decir, qué
tan capaz se siente una persona de mantener el control en una
situacién de forma anticipada. En este sentido, y en reconocimiento
de la importancia de esta percepcién para el logro de objetivos
de tratamiento (ya sea la abstinencia o la reduccién del consumo),
es posible postular que el conocimiento sobre trago estandar podria
auxiliar el proceso de fortalecimiento en la toma de decisiones;
desde luego, en el marco de una intervencion profesional que
abarque otros aspectos.

Por otro lado, una de las ventajas de utilizar el trago estéandar,
es promover que se equipare la percepciéon de riesgo entre
distintas bebidas con alcohol, por ejemplo, entre una de baja o
media graduacion (rompope, vino o cerveza) y bebidas de alta
graduacién (tequila o vodka). Esto es particularmente importante
para evitar el consumo de cualquier tipo de alcohol en menores
de edad o cuando se van a realizar actividades que requieren
destreza, como conducir un vehiculo (Kéchling, et al, 2021), del
mismo modo cuando una persona estd embarazada. El estudio
de Adiri, et al, (2022) realizado en Nigeria es una muestra de
ello. Los autores preguntaron a méas de 500 mujeres qué bebidas
consideraban poco riesgosas durante el embarazo, y obtuvieron que
las participantes nombraron varios tipos en diferente proporcion
(De mayor a menor: vino de palma, vino, cerveza stout, cerveza
regular, vino, ogogoro? , ginebra o destilados en general); entre
las respondientes, varias consumian alguna de estas bebidas,
indicando que la menor percepcidén de riesgo incrementa la
posibilidad de que las personas consuman en situaciones en las
cuéles lo recomendado es no beber, cosa que no escapa al anélisis

de los investigadores, quienes recomiendan crear consciencia

6 Latraduccion es nuestra
7 Destilado de vino de palma
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sobre el riesgo de consumir cualquier tipo de bebida durante el
periodo gestacional. A esta percepcidn diferenciada entre bebidas
se pueden sumar otros factores, como el sabor de la bebida,
que también influye en las preferencias de consumo, tal como lo
mostro el estudio de Thibodeau y Pickering (2019).

Ademas de lo ya mencionado (educacién a consumidores,
entrenamiento de profesionales) existen numerosas iniciativas para
integrar informacién sobre trago estandar en el etiquetado de
bebidas con alcohol, con el objetivo de ofrecer a quienes decidan
beber, informacion que les permita optimizar el conteo de copasy
aprender a servir medidas estandar. Un estudio realizado por Bond,
et al, (2014) mostrd que las personas suelen alejarse mayormente
de las porciones estandar cuando desconocen informacién como
el tamafo de la bebida o su concentracion de alcohol (% Alv. Vol.);
especialmente este Gltimo es vital para estimar lo que representa
un trago estandar. Sin embargo, ya hemos visto los muchos factores
que obstaculizan que se sirva adecuadamente un trago, por lo
que las estrategias de etiquetado pueden auxiliar al reducir la
ambigledad que las personas pueden experimentar al momento
de servir bebidas de concentraciones de alcohol cambiantes.

En un estudio llevado a cabo por Schoueri-Mychasiw, et al, (2021)
se interrogd sobre las posibles consecuencias secundarias de un
etiquetado de trago estandar, encontrando que, para algunas
personas, dicho etiquetado podria sefalar aquellas bebidas
que ofrecen mas alcohol por un menor precio. Sin embargo, también
observaron que incluir informacién adicional como advertencias
sanitarias, lineamientos de consumo y trago estandar incrementa
la aprobacién de las personas sobre estos esfuerzos y reducen las
posibles consecuencias negativas de tales etiquetas. Otro estudio
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realizado por Hobin, et al, (2018) también habia reportado que el
etiquetado de trago estadndar podia ofrecer mayor claridad para
favorecer estimaciones de consumo adecuadas en contraste con
el porcentaje de alcohol por volumen. Este argumento es apoyado
por la revisién de la evidencia sobre el etiquetado de trago estandar
realizada por Wetlaufer (2018), quien concluia que éste puede
aumentar la consciencia sobre el concepto y también mejorar el
seguimiento personal del consumo; advirtiendo atinadamente
que debe formar parte de una estrategia integral sobre el alcohol.

Las evidencias aqui presentadas muestran algunas barreras y
oportunidades en la promocién del trago estandar como herramienta
preventiva, y hacen notar la versatilidad de este concepto
que puede utilizarse en cualquier escenario, ya sea laboral (Gomez-
Recasens, et al, 2018), clinico (Lange, et al, 2019) o educativo
(Amezcua, et al, 2020).
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TRAGO ESTANDAR E INTERVENCION BREVE PARA REDUCIR EL CONSUMO EXCESIVO

Las intervenciones breves para reducir el consumo excesivo del
alcohol tienen sus inicios en los aflos 70 (Echeverria, 2020) y hacen
referencia a todo un espectro de intervenciones terapéuticas
de corta duracién que tienen el objetivo de reducir el consumo
excesivo de alcohol y de aumentar el control de las personas
sobre su propio consumo (Babor et al, 2007, en Echeverria, 2020).

En México, estas intervenciones se diseminaron en la década de
los 90, gracias al esfuerzo de diversos expertos en el &rea, quienes
dieron cuenta de un fenédmeno interesante: la gran mayoria de
los dafios asociados al uso nocivo del alcohol lo presentan las
personas como consecuencia de los episodios de consumo excesivo,
sin importar si son bebedores frecuentes o esporédicos. Esto generd
un cambio significativo en la concepcidn tradicional al virar la atencién
de los profesionales dedicados a la prevencion y tratamiento del
consumo nocivo hacia la poblacién en general para asi dejar de
centrarse Unicamente en personas con signos de dependencia,
de conformidad con el llamado “nuevo paradigma” descrito por el
Instituto de Medicina de Estados Unidos (Echeverria, 2020), que hizo
referencia al concepto de continuo de consumo, para mostrar que
marcar delimitaciones entre uso, abuso y dependencia es util para
la ensefianza y la comunicacién, pero que estos términos no hacen
referencia a entidades fijas o inmutables (Institute of Medicine, 1990),
sino a entidades dindmicas entre las que las personas se mueven
en sus trayectorias de consumo. Asi mismo, las intervenciones
breves consideran a los usuarios o las personas bajo intervencion
como piezas clave para el éxito de terapéutico, ya que al otorgarles
un papel activo en el tratamiento son motivadas y empoderadas con
alternativas y opciones adaptadas a sus necesidades, generando a
su vez un cambio de comportamiento basado en autocuidado.
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De este modo se ampliaba el espectro de atencién y se reconocian
nuevas metas de tratamiento, como la reduccidén en el consumo
y no exclusivamente la abstinencia. De igual manera, se centraba
la atencidén en la necesidad de detectar y atender tempranamente
a personas en riesgo de desarrollar problemas fisicos, sociales o
psicoldgicos con su forma de consumo (Echeverria, 2020). Por tal
motivo, una de las caracteristicas principales de las intervenciones
breves es su aplicabilidad por parte de cualquier profesional de
la salud capacitado, independientemente de su profesién y nivel
de especialidad (Johnson et al, 2011).

Un componente esencial para la deteccion temprana del consumo
nocivo, ha sido el uso de la prueba de tamizaje AUDIT (Alcohol Use
Disorders Identification Test) desarrollado por la OMS (Echeverria,
2020), que consiste en 10 sencillas preguntas sobre los niveles de
consumo y sus consecuencias. Al responder, a las personas se les
asigna una puntuacion que hace referencia a un nivel de riesgo
para el cual se recomiendan acciones muy puntuales, que van
desde el consejo breve sobre los riesgos del consumo excesivo
y la motivacidon a mantener niveles bajos de consumo, hasta la
canalizacion a servicios especializados. Es notable que para este
test es indispensable hacer referencia a tragos estédndar, pues
se requiere que las personas den cuenta del nimero de copas que
consumen normalmente, y con el objetivo de reducir la arbitrariedad
del auto-reporte, se les refiere a porciones de bebida especificas;
en la prueba original fueron dosis de 10 gramos. Sin embargo,
se ha hecho notar la necesidad de ajustar los tragos estdndar a
los hébitos de consumo mas populares en la poblacién o a las
medidas oficiales para cerrar todavia mas los errores y aumentar
la validez de las respuestas (Higgins-Biddle & Babor, 2018).
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En México, la intervencién breve mas utilizada es la que se desprende
del modelo de auto-cambio dirigido que fue introducida y adaptada
por investigadores e investigadoras mexicanas (Echeverria, 2020)
en la década de los 90. A partir de ahi se desarrollaron manuales
para el entrenamiento del personal de salud en el primer nivel de
atencién dedicado a la prevencién y tratamiento de las adicciones,
particularmente los antes llamados Centros de Atencién Primaria
de las Adicciones (CAPA) y los Centros de Integracién Juvenil. Con
esto se buscd brindar una poderosa herramienta para atender
las necesidades de muchas personas que no relinen signos de
dependencia, pero que presentan riesgo de padecer consecuencias
negativas, ofreciendo una alternativa mas a los modelos clasicos como

los grupos de ayuda mutua.

En el Manual de Deteccion Temprana e Intervencion Breve para
Bebedores Problema (2004) desarrollado por Echeverria, Ruiz
Torres, Salazar, Tiburcio y Ayala, publicado por la Secretaria de
Salud, CONACYyT, la Universidad Nacional Auténoma de México y
el entonces Consejo Nacional contra las Adicciones (CONADIC),
retne la metodologia empleada por los profesionales de la salud
para realizar estas intervenciones y constituye un material
indispensable para la estrategia mexicana contra el uso nocivo
del alcohol desde el primer nivel de atencidn.

Existen algunas propuestas para diseminar todavia més las
intervenciones breves, particularmente a través de medios digitales
(Cérdenas, 2020 en Echeverria & Carrascoza, 2020) que tienen
un gran potencial al no tener limitaciones de horario o zona
geografica, ademas de que aumentan la sensacion de privacidad al
ser auto-aplicables.
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Es importante destacar que la efectividad de este tipo
de intervenciones cuenta con el respaldo de amplia evidencia
cientifica alrededor del mundo, razén por la cual la OMS
las recomienda como una de las estrategias mas costo-efectivas para
reducir el uso nocivo del alcohol, especialmente por sus resultados
positivos en centros de primer nivel de atencidn, asi como en paises de
ingresos bajos y medios (Ghosh et al, 2021). Una revision realizada
por Cochrane en 2018 reporté evidencia de calidad moderada sobre
el papel de las intervenciones breves para reducir el uso nocivo
del alcohol en un promedio de 1.5 tragos estandar menos que
quienes no reciben intervencion o aquellos que reciben un apoyo

minimo por parte de los profesionales de la salud (Kaner et al, 2018).
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El trago estandar debe de estar acompanado de informacion
adicional que favorezca su comprension y le dé mayor impacto. Es
necesario crear un contexto informativo que permita sensibilizar
acerca de su utilidad y posibles aplicaciones. Es importante decir que
el conocimiento sobre el alcohol debe estar acompanado de un
programa de habilidades y herramientas para la vida para convertirse
en una estrategia de la mayor utilidad para la prevencién del uso

nocivo del alcohol.



¢CUAL ES LA FARMACOCINETICA DEL ETANOL?

La farmacocinética se refiere a las transformaciones que sufre
una sustancia en su paso por el cuerpo. Incluye los procesos
de absorcidn, distribucién, metabolismo y eliminacion, los cuales se
llevan a cabo al interior del organismo desde el momento en

que se ingiere la sustancia.

Es importante destacar que existen muchos factores individuales que
intervienen en los efectos del alcohol en el organismo, tales como:
peso, talla, sexo, presencia de alimentos en el estdmago, tolerancia,
estado general de salud, factores psicosociales, estado de
&nimo, etc. (ver Factores que intervienen en los efectos del etanol en
el organismo) por lo que se dificulta establecer los efectos especificos
que produciré el consumo de una determinada cantidad de alcohol

en cada persona.

Hagamos una breve revision de los procesos basicos (Cederbaum,
2012; Wilson & Matchinsky, 2020; Zakhari, 2006):

Absorcidn: Es el paso del etanol a la sangre. El etanol ingresa
por la boca, pasa por el eséfago y llega al estémago. Desde
ahi se integraré a la sangre aproximadamente el 20% del etanol
consumido, el resto se absorberd en el intestino delgado (80%).
La diferencia en el grado de absorcion se debe a que el tejido
del intestino es mas extenso y tiene numerosas vellosidades
que facilitan el paso del etanol a la sangre. Si el estdmago tiene
alimentos, éstos retrasan la incorporacion del etanol a la sangre, ya
que el piloro, abertura inferior del estémago que regula el paso de
los alimentos al intestino, se encontrard “cerrado” o contraido

durante la digestién. Aunado a esto, la presencia de grasas en la
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comida hard maés lenta la absorcién del etanol puesto que éste no
es liposoluble, es decir, no se mezcla con las grasas; lo que crea
una especie de barrera que ralentiza el paso del etanol al intestino,
y por lo tanto, a la sangre.

Distribucién: Una vez que el etanol ha pasado a la sangre,
se distribuye a través del torrente sanguineo a todos los érganos.
Cuando el alcohol comienza a acumularse y llega al cerebro es que
se experimentan sus efectos; el grado de los mismos dependera
de numerosos factores, entre los que destacan la cantidad de

alcohol ingerida y de la velocidad de consumo.

Metabolismo: Aproximadamente el 90% del etanol que una
persona consume se metaboliza en el higado a través de la accién
de la enzima "Alcohol Deshidrogenasa” (ADH). La molécula de
etanol se descompone y se convierte en acetaldehido que a su
vez se convertird en acetato por accién de la enzima “Aldehido
Deshidrogenasa” para posteriormente desecharse como didxido de
carbono y agua. El cuerpo de un hombre adulto sano tiene
capacidad para metabolizar el contenido de un trago estandar
de 13 g 6 16.5 ml de etanol en aproximadamente 1 hora, en el
caso de una mujer adulta, el tiempo serd de aproximadamente
1 hora y media debido a la menor cantidad de la enzima “Alcohol
deshidrogenasa” (ADH).

Eliminacién: Como se menciond, aproximadamente el 90%
del etanol que se consume es metabolizado en el higado y
eliminado del cuerpo en forma de diéxido de carbono y agua.
Aproximadamente el 10% restante escapa al proceso metabdlico
y se elimina de manera directa a través de orina, lagrimas, sudor,

heces, aire espirado y/o leche materna.
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¢CUAL ES LA FARMACODINAMICA DEL ETANOL?

La farmacodinédmica es todo lo referente a los efectos bioquimicos
y fisiolégicos que provoca una sustancia (en este caso el etanol) en
el organismo, principalmente en el Sistema Nervioso Central
(SNC). Cuando las moléculas de etanol llegan al cerebro, comienzan
complejas interacciones con las células nerviosas, neurotransmisores

e impulsos eléctricos.

El etanol es un depresor del sistema nervioso central que reduce
gradualmente el desempeiio de varias funciones cognitivas,
sensoriales y motrices, tales como la coordinacion, la percepcién,
la planeacidn, el juicio, la inhibicidn social, la visidn y los tiempos de
reaccion, provocando un efecto sedante y, a altas dosis, anestésico.
El grado en que dichas funciones se vean afectadas dependeré de
la cantidad y el tiempo en que se consuma el etanol; si el consumo
es explosivo o excesivo, aumenta en gran medida la posibilidad
de sufrir o provocar un accidente, dafar el organismo o tener

consecuencias negativas de cualquier otro tipo.

Existe mucha literatura especializada al respecto ya que los
cambios e interacciones quimicas del etanol con el cerebro son
muy complejos. Sin embargo, se pueden extraer algunos datos

bésicos sobre la accion del etanol en algunos neurotransmisores:

e GABA (Acido Gamma-Aminobutirico): Es el principal
inhibidor del SNC. El etanol refuerza la funcién inhibidora
de sus receptores, generando un efecto sedante y anestésico.
e Glutamato: Es el principal excitador del SNC relacionado con
los procesos del aprendizaje y de la memoria. El etanol
bloquea sus receptores, produciendo que los impulsos
eléctricos en el cerebro sean més lentos.
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e Dopamina: De manera secundaria, el etanol activa los
llamados “Sistemas de recompensa” en el cerebro por lo
que eleva los niveles normales de dopamina, que es un
neurotransmisor asociado con el reforzamiento de conductas

y con sensaciones de euforia.

Del mismo modo, el alcohol desencadena la produccién de
endorfinas (al interactuar con la glandula pituitaria) y serotonina.
Estas sustancias también se asocian a sensaciones de placery bienestar.

Debido a las multiples alteraciones que el etanol produce al
acumularse en el organismo y a su efecto depresor sobre el SNC,
es que se experimenta una disminucién gradual en capacidades
cognitivas basicas como el pensamiento y la motricidad. Es por
esto que actividades como conducir un automovil se vuelven muy

peligrosas bajo los efectos del etanol.
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FACTORES QUE INTERVIENEN EN LOS EFECTOS DEL ETANOL
EN EL ORGANISMO

El trago estdndar es un auxiliar de facil comprensién cuando se
trata de ofrecer recomendaciones para un consumo moderado. Sin
embargo, como ya lo hemos mencionado, existen varios factores
individuales que determinan los efectos del etanol en cada persona.
Estas diferencias promueven el afianzamiento de mitos, ya que
la experiencia de algunos sujetos parece contradecir la informacién
proporcionada por las diversas fuentes que alertan acerca del
abuso de bebidas con alcohol y sus efectos. Es importante tomar
en cuenta todos los factores para tener una vision més amplia de
cémo actua el etanol bajo cada una de las siguientes circunstancias,
para tener elementos que permitan advertir de manera extensa
y precisa a la poblacién en general y contribuir asi a la prevencién
de riesgos (ver infografia 25).

Velocidad de ingesta: Si una cantidad moderada de tragos
estandar (hasta 3 TE para mujeres y hasta 4 TE para hombres por
ocasién) son consumidos en menos de una hora y media o una
hora respectivamente, los efectos del etanol se haran evidentes
con rapidez. La gran cantidad de etanol acumulada en el organismo
elevaré la CAS precipitadamente. Para evitar el consumo explosivo se
recomienda beber lentamente, intercalar agua y/o bebidas sin
alcohol, espaciar los tragos hasta una hora para dar tiempo al
cuerpo de metabolizar y eliminar el etanol ingerido. La velocidad
de ingestay la cantidad de etanol que se consume tienen estrecha
relacion con la CAS: si se bebe mucho en poco tiempo, el nivel de
CAS se dispararé y el sujeto presentard una intoxicacion aguda.
El uso nocivo del alcohol tiene muchos peligros asociados como:
intoxicacion severa, incidentes de transito, ademas de los riesgos
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que puede tener en la salud de las personas tanto en lo inmediato,

como en el mediano o largo plazo.

Alimentos en el estémago: Cuando el estémago esté lleno, se
retrasa el tiempo de absorcién del etanol. Por un lado, el piloro
se encuentra contraido para favorecer la digestion e impide el
paso del etanol hacia el intestino delgado de donde puede pasar
a la sangre con rapidez; por otro lado, el etanol es poco soluble
en grasa, por lo que, si se han ingerido alimentos ricos en ésta,
se retrasard adn mas el tiempo de absorcion a la sangre. Debido
a esto, se recomienda comer antes de bebery mientras se bebe
(de preferencia una comida balanceada). Si adicionalmente el
consumo de este tipo de bebidas es responsable y moderado,
no se elevard la CAS y se reduce en gran medida el riesgo de
padecer consecuencias negativas asociadas al abuso del alcohol.
Ademas, si el alcohol permanece mas tiempo en el estémago,
adquiere mayor relevancia el metabolismo gastrico, por lo que

se absorbe menos y los niveles sanguineos de alcohol son menores.

Cantidad de etanol en la bebida: El concepto de trago estdndar
nos ensefa que todas las bebidas pueden tener la misma cantidad
de etanol si se sirven en los recipientes y en las cantidades
correspondientes, sin embargo, el no adoptar o considerar
las medidas estédndar a la hora de consumir bebidas con alcohol,
provoca que sea incierta la cantidad de etanol que se ingiere,
dificulta que se lleve la cuenta y por tanto obstaculiza que se
atiendan los pardmetros de consumo moderado. Esto puede ocurrir
con cualquier bebida con alcohol, dada la variacion existente en
las concentraciones de alcohol en los productos. Siempre se debera
considerar que, a mayor concentracién de etanol en un determinado
volumen de bebida, mayor cantidad del mismo entraré al torrente
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sanguineo para producir sus efectos en el SNC, principalmente
si se consume de manera acelerada, pero no debemos olvidar
que el consumo excesivo de cualquier bebida con alcohol, ya
sea de baja, media o alta graduaciéon incrementaré los riesgos
a la salud de la persona. La moderacién no esté en las bebidas, sino

en el comportamiento de quien decide consumirlas.

Estado de salud: La persona adulta que decida consumir bebidas
con alcohol debe tener en cuenta si su estado de salud es 6ptimo o si
se ve vulnerado por alguna condiciéon, enfermedad o tratamiento
crénico que aumente el riesgo de dafos asociados al consumo de
alcohol, tales como ulcera géstrica, dafio hepético, historia
de trastornos por uso de alcohol en la familia o historial de cancer.
De igual forma, es importante llevar un estilo de vida saludable
(actividad fisica, indice de masa corporal adecuado, tiempo recreativo

y alimentacién balanceada) que complemente lo anterior.

Estado de animo: No se recomienda consumir bebidas con alcohol
con el objetivo de cambiar el estado de dnimo. Culturalmente existe
la costumbre de beber en la tristeza, para superar las decepcionesy
olvidar las desavenencias. Esto se debe en parte a que muchas
personas piensan que el etanol da alegria o estimula porque provoca
euforia y desinhibicién inicialmente, pero como ya se menciond, es
un depresor del SNC, que con el abuso provocard un mayor
decaimiento en el estado de &nimo, y las consecuencias del alcohol
consumido en abundancia, se sumaran a los problemas que
se tenian previamente. Es muy importante aclarar que el etanol
no produce estados de dnimo determinados, sino que al deprimir
el SNC, desinhibe la conducta y altera el control de impulsos,
precipitando la manifestacion de las emociones que ya se encontraban
en nuestro interior y que no habian sido tramitadas de manera
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asertiva (ver Habilidades y herramientas para la vida); del mismo
modo, la desinhibicién puede conllevar que dichas emociones

se exacerben y se experimenten con mayor intensidad.

Medicamentos: La presencia de medicamentos en el organismo
puede tener complejas interacciones con el etanol (NIAAA,
2020). Algunos autores agrupan estas interacciones en dos
grandes grupos: interacciones farmacocinéticas e interacciones
farmacodinédmicas. Las primeras tienen que ver con las alteraciones en
la absorcidn, distribucién, metabolismo y eliminacién del etanol
y los medicamentos; las segundas se relacionan con la alteracién
en los efectos bioquimicos y fisioldgicos del etanol y los
medicamentos sobre el Sistema Nervioso Central (SNC). Esto
nos indica que el mezclar medicamentos con alcohol transforma
la accién de ambos, ya sea para potenciar los efectos de
una sustancia, contrarrestarlos o alterar su metabolismo y eliminacion.
Por ejemplo, los antihistaminicos utilizados para tratar gripes o
alergias provocan mareo y somnolencia, cuando se combinan
con alcohol, dichos efectos se magnifican (Lehr Wagner, 2003); de
igual forma, algunos antiparasitarios inhiben a la enzima encargada
del metabolismo (ADH), generando una reaccion téxica por
la acumulacién de acetaldehido. Existen registros de que el alcohol
combinado con antidepresivos u otras drogas aumenta el riesgo
de sufrir una sobredosis (Dasgupta, 2011); se piensa que el etanol
aumenta los efectos téxicos del farmaco con que interactia; por
otro lado, estos pueden provocar un efecto distinto del etanol. La
interaccion entre etanol y otras sustancias puede provocar dafio
hepatico y eleva el riesgo de sufrir sangrado gastrico, infarto y
paro respiratorio (Dasgupta, 2011). Es por estas razones que en
ningun caso se deben de combinar alcohol y medicamentos.

Peso/Talla: El peso y la estatura de la persona son factores
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importantes, ya que entre mayor sea el medio en donde el etanol
se pueda diluir (agua, sangre, musculo), en menor medida se
concentrard en la sangre. El tamafio de la persona, ademés
de conllevar mas tejidos y liquidos para la dilucién del etanol,
también puede implicar un mayor tamano del higado y/o mayor
presencia de la enzima alcohol deshidrogenasa (ADH), aunque no
es una regla. Incluso entre personas de la misma estatura, existiran
diferencias al tomar en cuenta el peso; lo mismo ocurre entre
personas de diferente estatura: una persona muy alta pero
de bajo peso, tendrd menos tejidos que otra de menor estatura,
pero con mayor peso o masa muscular. Esto es importante para
no perder de vista que aun entre los individuos de la misma
estatura pueden existir diferencias.

Diferencias por sexo: Las diferencias existentes en los efectos del
etanol entre hombres y mujeres, se deben a que las mujeres, por
lo general, son mas pequenas en relacién con los hombres de su
mismo peso y talla, lo que implica una menor cantidad de agua
en el cuerpo (sangre, musculo) y una mayor cantidad de grasa
(caderas, senos). El cuerpo de una mujer se podria representar como
un recipiente més chico, por lo tanto, el etanol se concentrard més
aun cuando se ingiera la misma cantidad que un hombre. Asimismo,
la mujer presenta una menor cantidad de alcohol deshidrogenasa
(ADH), lo que hace que metabolicen méas lentamente el etanol.
Adicional a esto, existen estudios que afirman que la actividad
de la ADH es menor en el estdmago e higado de la mujer. Todo
esto quiere decir que si una mujer y un hombre de igual talla 'y
peso consumen la misma cantidad de etanol, la concentracién
y los efectos seran mayores en la mujer, y esa es la razén de que
los pardmetros de consumo moderado sean distintos entre sexos.
Es importante recalcar que el uso nocivo del alcohol puede llevar a
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cualquier persona a colocarse en una situacion de vulnerabilidad,
lo que puede resultar en relaciones sexuales no planeadas, que
se pueden traducir en embarazos no deseados, infecciones
de transmision sexual o abusos de diversa indole.

Tolerancia: Es el acostumbramiento del cuerpo a la presencia
frecuente o habitual de una sustancia, en este caso, el etanol. Al estar
expuesto constantemente a la presencia del etanol, el organismo
lleva a cabo un proceso de adaptacidén que consiste en una serie
de cambios bioquimicos y fisiolégicos que producirdn que poco a
poco se requieran mayores cantidades de etanol para experimentar
los mismos efectos que se sintieron luego de la primera ocasion en
que se bebid alcohol. El aumento de la tolerancia sucede tanto
en hombres como en mujeres y no exenta a ninguna persona de
los dafios que genera al cuerpo de quien hace un uso nocivo
del alcohol. El consumo excesivo habitual tiene multiples consecuencias
adversas como pueden ser: irritacion, Ulceras y pancreatitis en
el sistema digestivo; hepatitis alcohdlica, higado graso y cirrosis
hepéatica; enfermedades crénicas del corazdn e hipertension en
el sistema cardiovascular; impotencia y desvanecimiento del
deseo sexual; en el caso de mujeres embarazadas aborto, parto
prematuro, mortinato y trastornos del espectro alcohdlico fetal;
trastornos por uso de alcohol (DSM-5, 2013) y desérdenes psiquicos.

Antonio Escohotado (2008) menciona que Trasias de Mantinea
y su discipulo Alexias, en la antigua Grecia, parecen haber sido
los primeros en proponer el concepto de “tolerancia” como el
acostumbramiento del cuerpo a los efectos de una sustancia
tras administraciones repetidas, pero fue Teofrasto, alumno de
Aristételes, quien escribidé formalmente sobre esto.
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Actualmente sabemos que un aumento de la tolerancia conlleva
una disminucién en la salud e integridad del higado y demés
6rganos, al mismo tiempo que eleva la probabilidad de desarrollar
dependencia, por lo que no se recomienda aumentarla en ningin
caso. Cabe destacar que la responsabilidad y moderacion en
el consumo de bebidas con alcohol no conlleva un aumento
significativo de la tolerancia; el trago estandar puede ser una
medida que contribuya a beber, si es que asi se desea, dentro
de los limites de moderacion.

Existen diversos tipos de tolerancia, algunos son: 1) tolerancia innata,
2) tolerancia adquirida y 3) tolerancia cruzada. La primera la presentan
algunas personas incluso si es la primera vez que consumen una
sustancia. La segunda la presentan quienes consumen regularmente
una sola sustancia y la tercera es aquella que se adquiere de manera
indirecta a través de la tolerancia a otras sustancias similares por
su accién en el SNC, por ejemplo, quienes padecen la enfermedad
del alcoholismo tienen elevada tolerancia a los barbituricos,
benzodiacepinas y otros sedantes que son depresores del SNC.

Es importante conocer todo este conjunto de datos porque la
tolerancia suele ser un argumento de mucho peso para inclinarse a
pensar que la informacién que se proporciona es engafiosa o falsa.
Ciertamente el efecto del etanol es distinto en cada persona por
infinidad de motivos. La tolerancia puede aumentar mucho,
pero siempre tendré un limite. Cuando el cuerpo se encuentra muy
deteriorado por el uso nocivo del alcohol, el higado ya no tiene
capacidad para metabolizar y la tolerancia vuelve a ser minima
o desaparece. Mas aun, un higado con cirrosis se vuelve incapaz
de metabolizar al alcohol y las personas se intoxican con cantidades
muy bajas. A este fendmeno algunos autores le llaman “tolerancia
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inversa”, aunque en realidad, es la pérdida de la tolerancia.

Por ultimo, es necesario considerar que los diferentes tipos de
bebidas pueden provocar sintomas distintos en una misma persona,
lo que suele ocasionar que se asocien y confundan los efectos del
etanol en el organismo con el malestar producido por ciertos
congéneres. Estos son sustancias que le otorgan a cada bebida sus
caracteristicas particulares de aroma y sabor. Dichas sustancias son,
entre muchas otras, polifenoles, flavonoides y taninos. Algunos
vinos tintos, por ejemplo, son ricos en taninos, que son los que
ocasionan una sensacion astringente en la boca. Algunas personas
pueden ser particularmente sensibles a estos compuestos, por
lo que podrian sentir dolor de cabeza o malestar estomacal al
consumir distintos tipos de bebidas.
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CONCENTRACION DE ALCOHOL EN SANGRE (CAS)

Como menciona A. W. Jones (en: Carson DeWitt, 2001) la CAS es
la cantidad de etanol que se encuentra distribuida en la sangre.
Esta concentracidén aumenta a medida que se consume mas etanol
sin dar tiempo a su eliminacién del organismo. Se expresa como
el volumen de etanol registrado en una determinada cantidad de
sangre, por ejemplo, gramos por litro (g/l) o gramos por decilitro

(g/dl).

Es comdn que encontremos que la CAS se reporta en unidades de
medida diferentes de acuerdo con el pais de donde provenga la
informacidn. Por ejemplo, en Reino Unido se suele reportar como
miligramos por cien mililitros (mg/100 ml) y como miligramos
por mililitro (mg/ml) en varios paises Europeos. También es frecuente
encontrar que se reporta en miligramos por decilitro (mg/dl) y
gramos por litro (g/1) entre otras (Carson DeWitt, 2001). Debido
a esto, es importante revisar las unidades de medida en que se esté
reportando la CAS en un documento, para no caer en confusiones.
En México, las medidas més utilizadas para hablar de CAS son
gramos sobre litro (g/l).

En 1932 el quimico sueco Erik Matteo Prochet Widmark (1889-1945),
desarrollé una ecuacién para determinar la CAS en funcidn a varios
factores: cantidad de etanol ingerida, tiempo transcurrido desde
el ultimo trago, peso, tasa de distribucién y tasa de eliminacién
del etanol. En la literatura cientifica y legal se pueden encontrar
multiples versiones y revisiones de dicha féormula ya que suele
actualizarse o complementarse con nuevas consideraciones en
la farmacocinética del etanol; adicionalmente, las diferentes unidades
de medida utilizadas por los paises también pueden conllevar
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alguna adaptacién en la férmula, que se utiliza cominmente con
fines médicos y legales (p. ej. accidentes de transito). La CAS se
puede determinar con mucha mayor precision a través de examenes
de sangre, de orina o de aire espirado (ver ;Cémo funciona el
alcoholimetro?).

En la Ciudad de México se ha implementado desde 2003 el programa
"Conduce sin alcohol”, también conocido como alcoholimetro, que
realiza pruebas de alcoholemia para detectar a conductores
qgue tengan una concentracién en aire espirado que pudiera
representar un riesgo de ocasionar accidentes. Esto se hace posible
a través de la estimacion de la CAS partiendo de una muestra
de aire espirado.

En la infografia 26 reproducimos la tabla encontrada en la “Guia
para urgencias médicas en la atencion de intoxicaciones por abuso
de sustancias psicoactivas para médicos(as), enfermeras(os) y
personal paramédico” (2013) del Dr. Raul Jesus Gerardo Ferndndez
Joffre, en donde encontramos el estadio clinico relacionado con

determinados porcentajes de alcohol en la sangre (CAS).

Es importante diferenciar entre Concentracion de Alcohol en
Sangre y Concentracién de Alcohol en Aire Espirado (Breath
Alcohol Concentration, BrAC o CAAE). En México, de acuerdo
con la Ley General de Movilidad (2022), la medicién de alcohol en
aire espirado registrada por el alcoholimetro debe ser igual
o menor a.25 mg/l (que es el limite méximo permitido), en caso
de excederlo la persona serd sancionada de acuerdo con el
reglamento local vigente. En el caso de la Ciudad de México?8 ,
la persona seria remitida al Centro de Sanciones Administrativas
y de Integracién Social, mejor conocido como “El Torito” para

8 Es necesario revisar disposiciones vigentes en cada localidad. Para Abril de 2023, en la
CDMX el limite maximo permitido continta siendo 0.40 mg/l, y obtener una medicién de
0.25 mg/Ino implicaria arresto. En otros lugares del pais se tienen sanciones diferenciadas
en donde 0.25 mg/l genera algun tipo de sancion, pero no el arresto.
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cumplir un arresto que varia entre 20y 36 h? ; ademés su coche
es llevado al corralén (si es que no hay nadie sobrio que lo pueda
conducir). No hay que confundir la medicién del alcoholimetro con
la CAS propiamente dicha, aunque existe una relacién directa
entre ambas, por ejemplo, una medicién de 0.25 mg/Il (miligramos
sobre litro) en el alcoholimetro equivaldria aproximadamente a

0.5 g/l (gramos sobre litro) en sangre.

Como hemos visto, las unidades de medida pueden variar, por
lo que es necesario estar al pendiente de ellas. En la infografia
26 se muestra una tabla basada en informacion contenida en el
“Programa Nacional de Alcoholimetria” (2010) de la Comisién
Nacional para la Prevencién de Accidentes (CONAPRA) donde se
pueden encontrar las equivalencias entre porcentaje de alcohol
en la sangre (CAS) y la concentracién de alcohol en aire espirado:
En el mismo documento encontramos un cuadro (ver infografia
26) en donde se muestra una relacidn entre concentracién de

alcohol en aire espirado y efectos en el organismo.

Conocer esta informacién puede servir de guia, pero no debe
ser tomada en cuenta como algo definitivo. Como veremos en
el siguiente apartado, los efectos del etanol dependen de muchos
factores individuales que impiden hacer asociaciones precisas entre
determinadas cantidades de etanol y sus repercusiones en el
organismo. Sin embargo, es muy Util para la realizacién de campanas
de prevencion del uso nocivo del alcohol y para dar una nocién del
modo en que las capacidades del organismo se van afectando de
un modo dosis-dependiente, y cuéles son algunos de los signos
que se observan cominmente para estimar el grado de intoxicacién
de una persona. No obstante, para comprender los efectos del
alcohol es esencial tener en cuenta las condiciones generales

9 Articulo 50 del Reglamento de Transito de la Ciudad de México (2022)
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de salud, si la persona ha comido, si presenta tolerancia y hasta

su estado animico.

Dicho lo anterior, entendemos que la informaciéon expresada en
la tabla deriva de datos extraidos a partir de un gran niimero
de experiencias clinicas, por lo que las diferencias individuales
se disuelven en el conjunto. Es importante considerar esto para
que la informaciéon no se preste a confusiones y lleguemos
a pensar que esos efectos los experimentara toda persona de la
misma maneray en la misma sucesién de manifestaciones fisicas
y conductuales, pues adicionalmente a la CAS, habria que tomar
en consideracién el efecto que tiene el contexto personal y social
para comprender el comportamiento de una determinada persona
que se encuentra bajo los efectos del alcohol. Sin embargo,
la CAS es una medida muy importante para estimar riesgos a la

salud y para el asesoramiento al publico.



CONCENTRACION DE ALCOHOL EN SANGRE (CAS)
"Algunas manifestaciones clinicas de los diferentes estadios de intoxicacion aguda por alcohol etilico"

% DE ALCOHOL ETILICO % DE ALCOHOL
EN LA SANGRE ETLICO EN LA ORINA ESTADIO CLINICO SIGNOS Y SINTOMAS

Muerte por paralisis respiratoria.

Inconsciencia completa, coma, anestesia,
reflejos disminuidos o abolidos, hipotermia,
incontinencia urinaria y fecal, suefio y

., estupor.
E— 0.600 mds —— Muerte

Apatia, inercia generalizada, marcada

0.47-0.67 Coma disminucién a los estimulos, marcada

— 0.37-0.54 —— Estupor descoordinacién  muscular,  vémito,
incontinencia urinaria y fecal, suefio y

e 0.24-0.41 —— Confusién estupor.
- 012-0.34 — Excitacion L Desorientacién, confusién mental, mareos,
0.02-0.12 B 0.0420.16 — Euforia estados emocionales exagerados (enojo,

alegria), disminucion de la sensibilidad
0.012a0.05 B 0.01a0.07 —— Sobriedad al dolor, descoordinacién muscular.

Inestabilidad emocional, desinhibicién,
pérdida del juicio critico, disminucién de
las respuestas sensoriales.

Mediana euforia, verborrea, sociabilidad,
disminucién de la atencién y el juicio.

No hay influencia aparente, pequefios
cambios sélo detectables con pruebas
muy especiales.

*Basado en Fernandez Joffre, 2013.

% DE ALCOHOL EN LA SANGRE GRAMOS DE ALCOHOLEN 1 MILIGRAMOS DE ALCOHOLEN 1
%BAC LITRO DE SANGRE LITRO DE AIRE ESPIRADO
g/dl g/l mg/l
0.020 0.200 0.095
0.040 0.400 0.190

0.060 0.600 0.286
0.080 0.800 0.381
0.100 1.000 0.476
0.120 1.200 0.571

*Basado en CONAPRA, 2010

RELAC|()N ENTRE CAAE Y ALTERACIONES EN EL ORGANISMO ¢ Incrementa excitabilidad neuronal y las frecuencias

respiratoria y cardiaca.
¢ Disminuye las funciones cerebrales en general.
o Afecta la conducta.

o Euforia leve, relajamiento y placer.

 Sedacién generalizada.

¢ Disminucién de la atencién y nivel de alerta, reaccién lenta,
pérdida de la coordinacién y fuerza muscular disminuida.

* Disminucién en la habilidad para tomar decisiones
racionales y de buen juicio.

* Ansiedad y depresion.

¢ Disminucién de la paciencia.

* Incremento dramatico en el tiempo de reaccién.

o Alteracion del equilibrio y del movimiento.

* Voz arrastrada.

¢ Si el nivel de alcoholemia se alcanza muy répido se puede
presentar vomito.

¢ Impedimento severo de los sentidos, incluyendo la
conciencia a estimulos externos.
¢ Impedimento severo a la movilidad.

 Estupor.
* Pérdida de la conciencia.
* Muerte en algunos casos.

* Inconsciencia.
* Paro respiratorio.
* Muerte.

INFOGRAFIA. 26 *Basado en CONAPRA, 2010



¢POR QUE ES MUY PELIGROSO CONDUCIR BAJO LOS EFECTOS
DEL ALCOHOL?

Lo que relaciona directamente el alcohol y el volante es que la
depresion del sistema nervioso central conlleva que los tiempos de
respuesta a estimulos por parte de un individuo sean mas lentos,
disminuye su coordinacién motora gruesa y fina, al mismo tiempo
que reduce su vision periférica, de manera paulatina, hasta llegar
a vision de tunel (p. ej. No ver a una persona cruzando la calle
o el cambio de luz del seméforo y frenar, no percibir objetos o
movimientos a los costados). A esto se suma que el etanol altera
las funciones de juicio y de control que pueden incidir en que
se presente una conducta temeraria al manejar (p. ej. conducir
a exceso de velocidad o de manera imprudente). Este hecho eleva
en gran medida el riesgo de sufrir un incidente de transito. Como
se puede observar en las infografias 26 y 27, el consumo de etanol
altera gran cantidad de funciones necesarias para conducir un

automovil de forma segura (FISAC, 2018).



¢POR QUE ES MUY PELIGROSO CONDUCIR BAJO LOS EFECTOS DEL ALCOHOL?
DISMINUCION DE LA COORDINACION MOTORA GRUESA
.t X <.q
CAMINAR BRINCAR MANTENER EL EQUILIBRIO

DISMINUCION DE LA COORDINACION MOTORA FINA

& o

@

ESCRIBIR CONDUCIR USAR UNA LLAVE

Al conducir un automévil a 65km/h
se reduce nuestra vision periférica a
70° aproximadamente, aun cuando
no hayamos consumido bebidas
con alcohol

. CAMPO VISUAL DEL CONDUCTOR

. VISION DE TUNEL BAJO LOS EFECTOS DELALCOHOL

. VISION PERIFERICA PROMEDIO

. VISION PERIFERICA BAJO LOS EFECTOS DELALCOHOL
INFOGRAFIA. 27




EL TRAGO ESTANDAR EN MEXICO | ;COMO FUNCIONA EL ALCOHOLIMETRO?

:COMO FUNCIONA EL ALCOHOLIMETRO?

Recordemos que pequenas cantidades de etanol escapan al
proceso metabdlico que lleva a cabo el organismo. Con base en
estoy en el peligro que implica conducir bajo los efectos del etanol,

se han desarrollado “Alcoholimetros”1?

, que son dispositivos
creados para medir la cantidad de alcohol presente en el aire
espirado (CAES), obteniendo asi una muestra representativa
de la Concentracion de Alcohol en Sangre que tiene una persona (CAS).
El etanol llega a los alvéolos pulmonares, donde se lleva acabo
un intercambio de gases que permite liberar pequefas
cantidades de este en cada exhalacion. El “Programa Nacional
de Alcoholimetria” (2010) nos brinda una descripcion detallada de
esto: “El intercambio de alcohol en sangre a alcohol en aliento
ocurre en los alvéolos. Los alvéolos son sacos de tejido provistos de
sangre proveniente del corazén. Las paredes de estos tejidos son
muy delgadas y permeables ante ciertas moléculas, siendo el
alcohol una de ellas.

Por difusion, las moléculas de alcohol en los vasos capilares de los
alvéolos se evaporan en el pulmén, logrando asi ser detectadas en
el aliento. Como resultado, una cantidad de alcohol en proporcién a
su concentracién en la sangre pasa de ésta a los sacos de
aire alveolar en los pulmones. Por lo tanto, es posible analizar
una muestra de aire alveolar para determinar la concentracion
alcohdlica del aliento y establecer con precision el alcohol
contenido en la sangre en ese momento.”

Conocer esto es fundamental para complementar lo que ya se
ha mencionado respecto del consumo de bebidas con alcohol.
Muchas recomendaciones que se hacen sobre lo que representa

10 Para mayor informacién consultar Norma Oficial Mexicana NOM-214/1-SCFI-2018, Instrumentos de
medicién-Alcoholimetros evidenciales-Especificaciones y métodos de prueba
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un consumo moderado, estdn basadas en el conocimiento médico
que se tiene sobre los procesos del alcohol en el organismo. La
recomendacién de beber un trago estandar por hora para los
hombres, y hora y media para las mujeres, sin rebasar el consumo por
dia o semanal, tiene que ver con el tiempo del metabolismo
hepéatico, para asi no elevar los niveles de la CAS.

Es importante poner toda la informacién al alcance de la poblacién
para que, con este conocimiento, pueda formarse el habito
de desarrollar estrategias que eviten comprometer su estado general de
salud, asi como su patrimonio, su integridad fisica e incluso su vida,
las de sus familiares y de terceras personas, cuando se toma la mala
decision de conducir un vehiculo luego de haber bebido alcohol.
Es necesario trabajar en conjunto como sociedad para cambiar
la impresién equivocada que se tiene acerca del alcoholimetro,
y entender que es un programa que salva vidas, de manera que
los programas y la informacién no se perciban como estrategias
meramente restrictivas.

Es de la mayor relevancia remarcar que no hay una cantidad de
alcohol en sangre que nos permita mantener el control necesario
para manejar con precision y seguridad. Recomendamos fuertemente a
quien decida manejar, que no consuma alcohol y tome medidas

alternativas para no ponerse en riesgo ni poner en riesgo a otros.



;COMO FUNCIONA EL ALCOHOLIMETRO?

Es posible analizar una
muestra de aire alveolar para
determinar la concentracion
alcohdlica en el aire espirado @========nmnaaaaaaay

--% Concentracion de
alcohol en aire
espirado (CAAE)

ALCOHOLIMETRO:
-® Dispositivo creado para medir
la cantidad de alcohol presente
en el aire espirado

-®Los alvéolos son sacos de tejido
provistos de sangre proveniente
del corazon. Las paredesde estos e oo » La recomendacion de beber un trago
tejidos son muy delgadas y estandar por hora para los hombres y
permeables ante ciertas moléculas, hora y media para las mujeres, ambos
siendo el alcohol una de ellas. adultos y sanos, tiene que ver con el

tiempo del metabolismo hepatico,
' para asi no elevar la concentracion

de alcohol en sangre (CAS).
OO0 Q

ETANOL

©z0

& No hay una cantidad de alcohol en sangre que nos permita mantener
el control necesario para manejar con precision y seguridad.

INFOGRAFIA. 28
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El consumo de bebidas con alcohol suele formar parte de la
dieta habitual en distintas zonas geogréficas, grupos sociales y
culturas. Por ejemplo, es bien conocido que en algunos paises
europeos (p. e]. Francia, Italia o Espafia) o latinos (p. ej. Uruguay
o Argentina), se acostumbra acompanfar los alimentos con vino
tinto o blanco. Pero esto varia enormemente en funciéon de
las costumbres locales e incluso la época del afio. En México,
el consumo es mayoritariamente de cerveza, y en algunas regiones
del pais se bebe en mayor proporcién tequila, pulque o alguna
otra bebida tradicional.

Las bebidas con alcohol juegan un rol en distintos rituales o eventos,
ya sea como agente de socializacién, como complemento para crear
maridajes entre alimento y bebida, o como ingrediente culinario.
Dada su amplia participacién dentro de las pautas de alimentacion
de las poblaciones, es necesario comprender qué es lo que
aportan en la dieta habitual, para asi tener mayor consciencia
de sus posibles repercusiones para el autocuidado de la salud.

Adicionalmente, mucho es lo que se especula alrededor del
valor nutrimental de las bebidas con alcohol en la cultura
popular mexicana. Es comun que las personas se cuestionen si es
que las bebidas engordan o son nutritivas, que existan dudas sobre
cudles son las bebidas mas convenientes si uno se encuentra
en control de peso o que se pretenda utilizarlas para obtener algin
tipo de beneficio, como una mayor produccién de leche durante
la lactancia. No contar con adecuada informacion sobre este tema
puede llevarnos a confusiones que perpetien practicas riesgosas,
tales como la sustitucién calérica en un trastorno alimenticio como
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la alcohorexia, o simplemente falsas, como que algunas bebidas
son tan nutritivas como una porcién de carne. Esto promueve que
las personas tomen decisiones que no necesariamente tienen
un efecto positivo en su estilo de vida, y justifica la necesidad de
proporcionar mas informaciéon con sustento cientifico a las personas
para complementar la prevencién del uso nocivo del alcohol y
aumentar la percepcién de riesgo. En realidad, considerar el aporte del
consumo de bebidas con alcohol a la dieta es muy importante
para el control de peso y puede llegar a tener implicaciones para
el estado de nutricion general.

Las bebidas con alcohol, al igual que la mayoria de otros productos
para el consumo humano, se acompafnan de energia, calorias y
nutrimentos, razén por la cual es necesario hablar de ellas y su

relacién con la nutricién y el cuidado de la salud.

Aportando alrededor de 7 calorias por gramo de etanol, las bebidas con
alcohol conforman una de las fuentes de mayor densidad energética
en la alimentacién, colocandose en segundo lugar después de las
grasas (9 calorias por gramo), a lo cual se tienen que sumar las calorias
y nutrimentos que puedan aportar otros ingredientes de la bebida (p. €.
Azlcares, leche)y el de sus mezcladores (p. ]. Jugos, refrescos, jarabes),
sin perder de vista el aporte de los alimentos con que se acompafien.

Hidratos de carbono (Carbohidratos) 4
Proteina 4

Grasa 9

Alcohol 7

Apartado de: Marks & Lieberman (2013).
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bebidas con alcohol dependera de distintos factores: preparacién,
ingredientes, cantidad consumida, entre otros. De forma general,
la siguiente tabla muestra la cantidad de calorias correspondientes
a un trago estadndar de distintas bebidas. Las calorias por trago
estandar no son equivalentes entre ellas, pues a las calorias que
aporta el alcohol, se suman otras derivadas de otros componentes

de las bebidas (carbohidratos, azlcares, grasas, etc.).

Cerveza (regular) 355 153
Cerveza light 355 103
Vino blanco 140 121

Vino tinto 140 125
Destilados (con 45 97
40% Alc. Vol.)

Si bien el alcohol es una bebida con aporte energético, su valor
biolégico no podria compararse con el de los alimentos, los cuales
van acompafnados de mayor densidad nutricional (fibra, proteinas,
vitaminas, minerales, compuestos antioxidantes, entre otros) de
la que podriamos encontrar en el alcohol. Lo anterior cobra relevancia
al hablar del uso nocivo del alcohol y el estado nutricional en los
individuos, en donde el exceso podria significar un riesgo para su
salud y traer consecuencias directas e indirectas sobre la misma,

como serian deficiencias nutricionales, sobrepeso y obesidad,
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sustitucion de nutrimentos esenciales por el consumo de alcohol,
entreotras. Enlistamos algunos riesgos asociados al consumo de

alcohol en la dieta:

® Preferencia y deseo de consumo de alimentos altamente
energéticos en conjunto con las bebidas con alcohol (gj. pizzas,
tacos, hamburguesas, botana frita, entre otros), aumentando
el consumo de grasas saturadas, sodio y calorias totales
(Barry y Merianos, 2016), todas relacionadas con el riesgo
de desarrollar enfermedades crénicas como obesidad,
hipertensién, sindrome metabdlico y mas.

® Quienes consumen alcohol de forma excesiva y cronica
presentan mayor riesgo de malnutricidn, ya sea por la alteracion
en el metabolismo y absorciéon de diversos nutrimentos
(proteinas, vitaminas y minerales) esenciales para la salud, asi
como por el dafio de érganos asociado al consumo excesivo
de alcohol (ej. enfermedad hepatica) (Stotts, 2021, Gramlich
et al, 2014 y Moreno & Cortés, 2008). Los nutrimentos con

mayor alteracion son:

e Tiamina (vitamina B1)

e Piridoxina (vitamina B6)
e Acido félico

e Colina

®* Magnesio

e Zinc

e Vitamina Ay C

e Un comportamiento de riesgo que se ha observado,

especialmente en jévenes, es la sustitucion del consumo de
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alimentos por bebidas con alcohol con el fin de compensar
la cantidad total de calorias que pueden consumir entre una
y otra. Esto podria aumentar el riesgo de deficiencias
nutricionales, asi como un mayor riesgo de desarrollo de
trastornos de la conducta alimentaria, basado en conductas
de compensacién y restriccidon (Thompson et al, 2019).

En realidad, los riesgos mencionados con anterioridad dependen
de distintas variables relacionadas con un estilo de vida no
saludable, como lo es el sedentarismo, el consumo excesivo de
alimentos ultraprocesados, comportamientos de compensacién y
restriccién, una dieta habitual no balanceada y muchas mas.

Existen alternativas que pueden ayudar al cuidado de la salud y
el estado nutricional de las personas, que, si bien no llevan un
régimen de alimentacion estricto, podrian beneficiarse de algunas
sustituciones e intercambios entre platillos de consumo comin
y bebidas con alcohol, resultando asi en un balance energético
que, en conjunto con un estilo de vida saludable, podrian reducir
el riesgo de enfermedades y consecuencias asociadas a una dieta
desequilibrada y al uso nocivo del alcohol.

En la siguiente tabla se muestran dos escenarios. En el primero
se enlistan los alimentos y bebidas que componen un menu y se
calculan las calorias totales. En el segundo se encuentra un menu
similar, pero en el que se han sustituido bebidas regulares por
opciones light y se ha limitado la ingesta de algunos elementos.
Esto tiene como resultado una disminucién importante de las
calorias totales. Mas abajo, se muestra una estimacion del tiempo
de actividad fisica que equivaldria al consumo de cualquiera de
los dos escenarios. Ambos escenarios contienen elementos



EL TRAGO ESTANDAR EN MEXICO | EL TRAGO ESTANDAR §QUE RELACION TIENE CON LA NUTRICION?

que debemos considerar para equilibrar nuestra alimentacién de

acuerdo con nuestros habitos y condiciones personales.

Menu:
e 2 palomas (cada una con 1
caballito de tequila'y 200 ml
de refresco regular)
¢ 1 cerveza regular
* 1 mojito
¢ 2 rebanadas de pizza
¢ 1 bolsa de papas fritas

¢A cuanto ejercicio equivale?
Mujer*

Bicicleta: 2.89 horas

Baile: 2.97 horas

Trote: 3.10 horas

Football 2.71 horas
Caminata: 6.19 horas

Hombre**:

Bicicleta: 2.54 horas
Baile: 2.61 horas
Trote: 2.72 horas
Football 2.38 horas
Caminata: 5.44 horas

Menu:
e 2 palomas (cada una con 1
caballito de tequila'y 200 ml
de refresco light)
e 1 cerveza light
¢ 1 rebanada de pizza
¢ 30 g de cacahuates naturales

¢A cuanto ejercicio equivale?
Mujer*:

Bicicleta: 1.41 horas

Baile: 1.45 horas

Trote: 1.34 horas

Football 1.32 horas
Caminata: 3.02 horas

Hombre**:

Bicicleta: 1.33 horas
Baile: 1.27 horas
Trote: 1.33 horas
Football 1.16 horas
Caminata: 2.66 horas

*Peso promedio de una mujer mexicana: 68.5 kg (Fuente: ENSANUT 2020)
**Peso promedio de un hombre mexicano: 77.9 kg (Fuente: ENSANUT 2020)

Informacion nutricional de U.S. Department of Agriculture- Food Data Central
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El trago estadndar es una herramienta importante también en este
sentido, puesto que ofrece una pauta para contabilizar los tragos
que se consumen, ya sean “derechos” (sin mezclar) o combinados con
otros mezcladores, y, del mismo modo en que ofrece una nocién para
mantener el consumo dentro de pardmetros moderados, ofrece
un modo facil de estimar la ingesta de calorias. Sin embargo, la
variacion en el contenido calérico podra variar mucho en funcién
de los ingredientes de la bebida. Por ejemplo, mientras que una
cuba preparada con ron (45 ml, 40% Alc. Vol.), agua mineral y un
poco de refresco de cola regular, aporta alrededor de 110 kcal;
una pifia colada de 250 ml, con la misma cantidad de ron, tiene
alrededor de 490 kcal.

Por Gltimo, la desinformacidn alrededor del consumo de alcohol
y la nutricién es un tema relevante en cualquier conversacion
relacionada con el cuidado de la salud, sin embargo, en ocasiones
es dificil argumentar o sustentar las creencias mas comunes, o en
su caso, desmitificar aquellas que carecen de evidencia cientifica.
Algunos de los mitos més comunes son:

e ;El alcohol engorda o te pone panzén?
El consumo moderado de alcohol no representa mayor riesgo de
sobrepeso u obesidad, sin embargo, en bebedores excesivos se ha
observado que se llega a consumir un aproximado de 1000 calorias
en cada episodio de exceso, resultando en un aporte caldrico
importante para la ganancia de peso y grasa abdominal (Barry y
Merianos, 2016). Asi mismo, es comun que el consumo de alcohol se
acompafie de otros alimentos con alta densidad energética (pizza,
hamburguesas, refrescos, botanas fritas, entre otros), elevando
aun més la energia total consumida por ocasion. Por lo tanto, es
necesario que las personas mantengan su consumo de alcohol
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dentro de limites moderados, y que limiten su ingesta de alimentos
caléricos para evitar afectaciones al peso corporal.

e Beber pulque es como comer carne
Si bien el pulque contiene algunos aminoéacidos esenciales que
enriquecen su composicidn (ej. leucina, triptéfano, valina), el
contenido total de proteina es mucho menor que el de una porcién
de carne, esta Ultima ademas teniendo un valor biolégico mucho
mas alto que el del pulque, por lo que no podrian considerarse
como semejantes (Escalante et al, 2016).

e E| vino es bueno para el corazdn

El vino estd compuesto por altas concentraciones de polifenoles,
sustancias directamente relacionadas con la salud del corazén, la
reduccion del estrés oxidativo y propiedades antiinflamatorias.
Algunos estudios han observado una relacién protectora entre
el consumo moderado de vino (1-2 copas estadndar al dia)
y enfermedades cardiovasculares como hipertension, colesterol
elevado e infartos (Castaldo et al, 2019 y Roerecke, 2021).

El estudio del consumo de vino y la proteccién cardiovascular ha sido
motivo de debate en los dltimos afios, ya que los beneficios de
su consumo podrian verse mediados por distintas variables
individuales, como el estilo de vida, sexo, edad y la alimentacién
(los consumidores de vino tienen una tendencia a habitos més
saludables (Johansen et al, 2006)) (ver Trago estandar y Curva
en J). Asi mismo, es importante mencionar que el consumo de
cualquier bebida con alcohol en exceso aumenta el riesgo
de enfermedades y los beneficios observados del consumo de
vino no son motivo para promover su consumo; si se tienen dudas,

siempre se deberd consultar a un médico.



NUMERO DE CALORIAS POR TRAGO ESTANDAR

BEBIDA

Calorias aproximadas
por 1 0z*

Ejemplo de volumen a
servir

Total aproximado de
calorias

=D

CERVEZA

12

121l. oz.

153

v

CERVEZA LIGHT

12 1l. oz.

103

—C

VINO BLANCO

20

51l. oz.

121

—C

VINOTINTO

21

5fl. oz.

125

1

DESTILADOS
con 40% Alc. Vol.

64

1.51l. oz.

97

*Nota: el valor de la 0z utilizada en este recuadro es de onza liquida estadounidense con valor de 29.57ml (tabla original en inglés).

Basado en: Dietary Guidelines for Americans, 2020-2025.
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MENORES DE EDAD

El trago estandar es una herramienta preventiva que nos puede
dar pardmetros para establecer los Iimites de moderacién en
el consumo de bebidas con alcohol, pero no debe interpretarse
como una recomendacién o una incitacién al consumo. Como
lo establece FISAC en uno de sus ejes rectores, los menores de
edad no deben consumir etanol, pues presentan caracteristicas
biopsicosociales especificas que los exponen a mayores riesgos.
Algunas de las principales se deben a:

e Caracteristicas bioldgicas. El higado de un menor de edad
esté en desarrollo, por lo que su capacidad de metabolizar
una bebida con alcohol es diferente a la de un adulto, ademas
de que suelen tener una menor talla y peso. Esto se traduce
en una intoxicacion rapida y prolongada que puede llevar a
riesgos importantes para la salud. El desarrollo del cerebro
adolescente es un proceso complejo, altamente sensible y
decisivo para el resto de la vida. Si bien el tamario del cerebro
adulto se alcanza desde edades tempranas, su estructura,
conexion y funcionalidad se desarrolla especialmente durante
la adolescencia (Kelley et al, 2004; White, 2009). Durante el
crecimiento, el cerebro aumenta la cantidad de conexiones
entre sus neuronas, siendo este periodo cuando se da un
proceso en el que dichas conexiones se vuelven mucho mas
eficientes; este proceso se conoce como “poda neuronal”
y el consumo de etanol desde edades tempranas puede
interferir en el dptimo desarrollo de una persona (Tapert &
Eberson, 2022). En términos generales, la corteza prefrontal
del cerebro termina de desarrollarse después de los 21
afos de edad, siendo un &rea muy relacionada con el proceso
de toma de decisiones, la planificacion y el control de impulsos.
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e Caracteristicas psicosociales. La pubertad y adolescencia
son periodos de enormes cambios que son fundamentales
para el futuro de cada individuo: los jévenes experimentan una
transformacién de su cuerpo y una reestructuracién de su
personalidad. Comienzan a redefinir su identidad y a cuestionar
todo aquello que han aprendido de sus padres. Al mismo
tiempo, van adquiriendo més libertades y responsabilidades.
Todo esto produce que busquen la aceptacion de paresy
grupos fuera del nicleo familiar que les provean cierto sentido
de pertenencia e identidad; es un periodo que puede llegar a
ser confuso y angustiante, en el que la presidn social juega un
papel muy importante. Al haber poca percepcién de riesgo,
los jévenes son un grupo particularmente vulnerable ante el
consumo de bebidas con alcohol, pues es més probable
que caigan en excesos combinados con practicas que
comprometan su integridad fisica, su salud e incluso su
libertad sillegan a transgredir la ley o provocar un incidente

que conlleve consecuencias graves.

De forma general, los adolescentes que consumen alcohol se
enfrentan a los siguientes retos y consecuencias a corto o largo
plazo (Taperty Eberson, 2022, Witt, 2010):

e Activacién disminuida o alterada de distintas zonas del
sistema nervioso central

® Menor facilidad de realizar tareas dificiles

e Alteracion en memoria y mecanismos de inhibicién de
estimulos

e Alteraciones visuoespaciales, de aprendizaje y atencidn
® Menor velocidad psicomotora

e Alteraciones en los patrones de suefio
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Adicionalmente, iniciar el consumo de alcohol a edades tempranas
aumenta la posibilidad de desarrollar y padecer algin trastorno
por consumo de alcohol en el futuro. La Academia Americana
de Pediatria sefiala que, de acuerdo con diversos estudios, el
riesgo de presentar dependencia al alcohol y abuso en su consumo
disminuye significativamente mientras mayor sea la edad en la
que comienza a consumirse alcohol. Se ha observado que
en quienes inician el consumo de alcohol desde los 12 afios o
antes, la prevalencia de dependencia al alcohol serd de 40%,
16.6% para quienes inician a los 18 afios y 10.6% para quienes
retrasan su consumo hasta los 21 afios (Ryan et al, 2019).

En la Encuesta Nacional de Consumo de Drogas, Alcohol y
Tabaco 2016-2017 encontramos que en la poblacién especifica
de 12 a 17 afos, el consumo de alcohol en las mujeres aumentd
significativamente en relacién a estudios anteriores. Actualmente
las mujeres adolescentes beben casi a la par que los hombres de la
misma edad, razén por la cual, la cero tolerancia de alcohol en menores
de edad debe ser aplicada por todos los sectores de la sociedad,
comenzando por la educacién en casa.

Por otro lado, en la Encuesta Nacional de Salud y Nutricién 2021
se reportd que el 5.5% de los adolescentes entre 10 y 19 afos tuvo
un consumo excesivo de alcohol en los Gltimos 30 dias previos
a la encuesta. Este indicador es uno de los mas utilizados por
organismos internacionales para evaluar los avances en materia
de salud publicay prevencion de uso nocivo del alcohol, ya que
se trata de un patrén de consumo con mayor asociacién a dafios
y riesgos a la salud. Serd importante monitorear el cambio en este
indicador recién incluido en las encuestas nacionales con el fin de
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disefar y fortalecer las acciones encaminadas a la proteccion de
los menores de edad.

Uno de los comportamientos de consumo de alcohol que se ha
vuelto caracteristico de una gran proporcién de los adolescentes, y
que ha ganado mayor interés en la investigacion en los Ultimos
afos, es el pre-copeo. La ENCODAT 2016-2017 lo definié como:
"...el consumo de alcohol previo a asistir a un evento social, bar,
discoteca, concierto, etc. en donde posiblemente continuaré el
consumo de bebidas con alcohol.” Segun esta encuesta, por lo
menos el 31.5% de los hombres y el 28.2% de las mujeres de 12
a 17 afnos ha pre-copeado alguna vez en la vida.

Los jévenes que pre-copean consumen en promedio 6 copas por
ocasién, lo cual de por siya es excesivo, sin embargo, los riesgos
se elevan alin més en una cuarta parte de la poblacién, quienes
reportan seguir consumiendo alcohol en el evento al que asisten
después del pre-copeo (Veldzquez et al, 2022).

Como se ha visto anteriormente, algunos autores han llegado a
considerar que el consumo de cantidades moderadas de etanol
al dia 0 a la semana puede no representar un riesgo significativo
para la salud en determinados grupos sociales (Perreault, et al,
2017), es necesario aclarar que esto no se aplica con los menores
de edad. Bajo ninguna circunstancia se deberd mandar el mensaje de
que consumir alcohol traerd algun tipo de beneficio a la salud
de menores de edad o incluso de personas jovenes en general;
para ello, siempre se recomendara evitar el consumo de alcohol
y llevar un estilo de vida saludable.

Es por estas y otras razones que la Ley General de Salud, en su
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articulo 220 establece que: “En ningulin caso y de ninguna forma
se podran expender o suministrar bebidas alcohdlicas a menores
de edad”.

Esto se reafirma en el Cédigo Penal Federal, donde se encuentra
prescrito lo siguiente: TITULO OCTAVO. DELITOS CONTRA EL LIBRE
DESARROLLO DE LA PERSONALIDAD. CAPITULO I. Corrupcién
de Personas Menores de Dieciocho Afios de Edad o de Personas
que no tienen Capacidad para comprender el Significado del
Hecho o de Personas que no tienen Capacidad para Resistirlo.
Articulo 201.- Comete el delito de corrupcién, quien obligue,
induzca, facilite o procure a una o varias personas menores de 18
anos de edad o una o varias personas que no tienen capacidad
para comprender el significado del hecho o una o varias personas
que no tienen capacidad para resistirlo a realizar cualquiera de

los siguientes actos: a) Consumo habitual de bebidas alcohdlicas.
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MUJERES Y TRAGO ESTANDAR

Para estimar los posibles riesgos que el consumo de alcohol
representa para la salud de una persona, es necesario tomar en
consideracién numerosos factores. El sexo es uno de ellos, y es
fundamental para comprender por qué los pardmetros de consumo
se suelen expresar de manera diferenciada entre hombres y
mujeres. En general, se reconoce que el cuerpo de las mujeres
es mas susceptible a los efectos del uso nocivo del alcohol, al reunir una
serie de caracteristicas que le ponen en una situacién de mayor
vulnerabilidad biolégica, en comparacién con el de un hombre.
Es importante destacar que estas diferencias no responden a
juicios de género o valoraciones morales, y Unicamente buscan
tomar en cuenta los resultados de investigacion en salud, que
ha mostrado que una misma cantidad de alcohol ingerida suele
concentrarse mas en el cuerpo de una mujer y tardar mas tiempo en
ser eliminada; de este modo se busca favorecer el reconocimiento
de las diferencias bioldgicas que incrementan el riesgo frente al
consumo de alcohol.

A continuacién, mencionaremos algunos de los efectos de esta

diferencia y las razones por las que ocurren:

e Las mujeres experimentan con mayor velocidad una
borrachera: En promedio, la masa muscular y la cantidad de
liquidos es menor en el cuerpo de una mujer en comparacion
con el de un hombre, lo cual favorece que una mujer acumule
una mayor CAS en menos tiempo y con menores cantidades
de etanol consumido. Asimismo, se ha observado que
las mujeres absorben el etanol con mayor velocidad (DeWitt,
2001), lo que contribuiria a que se alcance un mayor nivel
de intoxicacion.
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* Las mujeres experimentan durante mas tiempo los efectos
del alcohol: Numerosos estudios sugieren que una menor
presencia y actividad de la enzima ADH, tanto en el estdmago
(metabolismo de primer paso) como en el higado, son factores
decisivos para que el tiempo que tarda en metabolizarse
el etanol sea mayor (Thomasson, R. H. en Galanter, M. (ed.)
2002). Esto tiene implicaciones para el consumo de alcohol
en mujeres puesto que motiva la recomendacién de que una
mujer debiera de espaciar mas sus tragos, asi como evitar
el imitar la velocidad de ingesta de un hombre.

® Las mujeres dafan mas su organismo: Varios estudios
sugieren que las mujeres desarrollan dafio hepético, cirrosis y
hepatitis alcohdlicas a edades més tempranas con menores
cantidades de etanol acumuladas que los hombres. Se ha
visto que la mujer presenta una mayor concentracién de
acetaldehido durante el proceso metabdlico, lo que podria
explicar parcialmente que los dafos al organismo sean mayores
(Thomasson, R. H. en Galanter, M. (ed.) 2002; Maddur & Shah,
2020). El consumo de alcohol en mujeres también se asocia a
alteraciones en el ciclo menstrual, osteoporosis, deficiencia
sexual, aborto espontaneo, (ClJ, 2004) y algunos tipos
de céancer (p. ej. Cancer de mama) (Freudenheim, 2020).
Por otro lado, algunos estudios sugieren que pueden
existir diferencias neurobioldgicas (Flores-Bonilla, 2020)
que incrementan el riesgo para desarrollar un trastorno

por uso de alcohol.

Lo anterior coloca a la mujer en una situacién de mayor vulnerabilidad
respecto al consumo de bebidas con alcohol. Actualmente en México
el consumo per cépita (+15 afios) en mujeres es considerablemente
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menor al de los hombres (OMS, 2018). En el libro “Mujer y Drogas”
publicado por Centros de Integracién Juvenil (ClJ) en 2004 ya
se podian leer las muchas problematicas sociales y de género que
intervienen en el consumo de alcohol para la mujer en México, lo
cual nos muestra la importancia de generar mensajes y estrategias
preventivas con perspectiva de género dirigidas a este sector
de la poblacion, con el objetivo de sensibilizar sobre los riesgos
especificos a los que se enfrenta respecto del consumo de alcohol.

CONSUMO DE ALCOHOL DURANTE EL EMBARAZO O LACTANCIA
EMBARAZO

El embarazo es un periodo que se caracteriza por cambios fisicos y
fisioldgicos que preparan al organismo para funcionar y preservar
la salud de la madre y el bebé en desarrollo, ambos con una alta
vulnerabilidad a distintos factores ambientales, tanto positivos

como negativos.

El alcohol puede atravesar facilmente hacia la placenta y acumularse
en el liquido amnidtico. Esto, aunado a la deficiencia de enzimas
necesarias para el metabolismo del alcohol del bebé, resulta en el
impacto negativo en el desarrollo y maduracién del feto y un mayor
riesgo de diversos desenlaces adversos en la etapa gestacional
(Roozen, et al, 2018).

A nivel global, aproximadamente el 9.8% de las mujeres consume
alcohol en cualquier cantidad durante el embarazo, siendo las
regiones de Europa y América las de mayor consumo, con un
25.2% y 11.2%, respectivamente (Popova, et al, 2017).

En México, la investigacion sobre el consumo de alcohol durante



el embarazo es escasa y no se cuenta con informacién actualizada,
por lo que existe una gran area de oportunidad en el estudio de
este fendmeno, especialmente como resultado del aumento en el

consumo de alcohol por mujeres adolescentes y mujeres en edad

gestacional.

Un estudio realizado en la Ciudad de México en un grupo de
mujeres con problemas relacionados al consumo de alcohol
reportd que 57.5% de las participantes consumid alguna bebida
con alcohol durante el embarazo, y que en promedio consumian
un aproximado de 2.5 tragos estédndar por ocasion (Berenzon,
et al, 2007).

Las investigaciones sugieren que no existe ninguna cantidad
segura de consumo de alcohol en cualquier etapa del embarazo, la
prevalencia y gravedad de los efectos adversos del mismo dependen
en gran medida de la cantidad y frecuencia de su consumo, asi
como de la etapa gestacional en la que se realice. Los datos més
recientes estiman que alrededor del 25% de mujeres que consumen
alcohol durante el embarazo lo hacen de forma excesiva (Lange
etal, 2017).

A continuacién, se enlistan algunos de los principales efectos
adversos del consumo de alcohol en las distintas etapas del
embarazo:

. Restricciones en
Mayor riesgo de

.. ~ Riesgo de aborto peso y crecimiento y
malformacién y dafio a , ) a
, espontaneo alteraciones en areas del
érganos en desarrollo . . .
Alteraciones funcionales. cerebro relacionadas

(corazon, ojos, rindn, i
con pensamiento
entre otros) .
matematico y lectura.

Adaptado de: Senturias, 2014.
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El consumo de alcohol en cualquier cantidad también aumenta el
riesgo de parto prematuro, malabsorcién de nutrimentos esenciales
para el desarrollo del feto, mortinato, alteracién en la transcripcion
genética y deficiencias en el funcionamiento del sistema inmune.
La mayoria de los efectos anteriores pueden observarse incluso
con el consumo de un solo trago estandar.

TRASTORNOS DEL ESPECTRO ALCOHOLICO FETAL (TEAF)

Se conocen como Trastornos del Espectro Alcohdlico Fetal al conjunto
de condiciones fisicas y cognitivas que presenta un individuo que fue
expuesto al consumo de alcohol durante la etapa prenatal, siendo
el sindrome alcohdlico fetal la manifestacion fisicay clinica de mayor
severidad. Las revisiones de mayor solidez cientifica calculan que 1
de cada 13 embarazos expuestos al consumo de alcohol resultarén
en alguna manifestacion de estos trastornos (Lange et al, 2017).

Los TEAF se pueden clasificar a grandes rasgos, de la siguiente
forma:

e Alteraciones cognitivas
e Anomalias faciales

e Déficit en el funcionamiento conductual, emocional y adaptativo

Si bien no existe una definicién o consenso sobre una cantidad de
alcohol consumida especifica y las consecuencias directas en el
feto y la madre, se ha observado que es el patrén de consumo
excesivo y crénico durante el embarazo es el que se relaciona en
mayor medida con los efectos adversos més severos de la exposicion al
alcohol intrauterino (Popova, 2017 & Roozen, 2014).
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LACTANCIA

La Organizacion Mundial de la Salud recomienda la lactancia
materna exclusiva durante los primeros seis meses de vida y, en
conjunto con otros alimentos, hasta los dos afios si el bebé y
la madre asi lo deciden (OMS, s/f). La leche humana, ademas
de contener los nutrimentos y la energia necesaria para nutrir al
bebé, ofrece un sinfin de beneficios inmunoldgicos, cognitivos,
psicoemocionales y sociales, conformando una de las bases més
importantes de la salud publica materno-infantil.

A diferencia del embarazo, en el que de forma inevitable el feto
estd expuesto al alcohol a través de la placenta, durante la lactancia
el bebé corre riesgo de exponerse al mismo a través de la leche
humana, la cual puede llegar a concentraciones similares (hasta

95%) de alcohol que las de la madre.

Al tratarse de una sustancia con un tamano molecular pequefio,
el alcohol tiene la facilidad de incorporarse a la leche materna,
alcanzando altas concentraciones en la misma después de 30
a 60 minutos del consumo de alcohol y disminuyendo en una
velocidad similar a la que la madre tarda en eliminarlo de la sangre
(Haastrup et al, 2014). Tal y como sucede en el embarazo, los
bebés metabolizan el alcohol en una velocidad mucho més lenta
que el adulto (50% menos répido), esto debido a que el higado
tiene una menor actividad de la enzima alcohol deshidrogenasa,

encargada del metabolismo del alcohol.

La Unica forma de garantizar que el bebé no tenga una exposicion
al alcohol durante la lactancia es esperar a que este se elimine de
la leche materna, la cual depende de procesos de metabolismo'y
eliminacion de la persona que lacta. De forma general, se calcula
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que el tiempo promedio necesario para que se elimine el alcohol
de la leche es de 2 a 2.5 horas por cada trago estandar que se
consumié. Esto puede variar segun el peso y altura de la persona
que lacta, asi como de la velocidad de consumo de las bebidas
con alcohol (Anderson, 2018).

El consumo de alcohol durante la lactancia podria ser resultado de
multiples factores como el entorno social (parejas que consumen
alcohol), desinformacién y mitos sobre el alcohol y la produccién
de leche, asi como mayor permisividad por parte de la familia e
incluso los profesionales de la salud del consumo de esta sustancia
una vez terminado el embarazo (Popova et al, 2022). Actualmente
no existe evidencia de que el consumo de bebidas con alcohol
(ej. cerveza o pulque) aumente la produccién de leche.

Dependiendo del grado de exposicion a alcohol presente en la leche
materna, se podrian presentar los siguientes efectos en el bebé:

e Alteracién en patrones de suefio y reduccion en la calidad
del mismo
e [rritabilidad y Ilanto

e Disminucion en el reflejo de succién de leche
e Menor cantidad de leche consumida

Una de las consecuencias principales del consumo de alcohol
en la fisiologia de la lactancia (conocida como lactogénesis) es
la reduccién de los niveles de oxitocina, hormona responsable
de la eyeccién (expulsién) de la leche. El consumo excesivo
y crénico de alcohol podria ser un factor de riesgo importante para
comprometer la duracién de la lactancia, teniendo consecuencias
importantes para la madre y el bebé. Esto se observa incluso desde
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dosis de 0.5 a 1 g/kg de peso, por ejemplo, para una mujer de 60
kg equivaldria a un total de 30- 60 g de alcohol puro consumido
(alrededor de 2.3 a 4.5 tragos estandar) (Ho et al, 2001).

El contar con una red de apoyo es una de las bases para prevenir
el consumo de alcohol durante el embarazo, ya que este consumo
actualmente sigue siendo juzgado y estigmatizado, reduciendo la
oportunidad de las mujeres embarazadas de recibir atencién. De
igual forma, el recibir atencién de calidad, basada en evidencia 'y
libre de juicio por parte de los profesionales de la salud abriria
puerta a la deteccidn y tratamiento oportuno del consumo de
alcohol en el embarazo y la lactancia, resultando en beneficios a

la salud publica materno-infantil, socioculturales y econdmicos.

FISAC recomienda la abstinencia si una mujer planea embarazarse,

estd embarazada o se encuentra amamantando.
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Hablar de diferencias bioldgicas entre hombres y mujeres nos ayuda
a obtener una mejor comprensién del proceso que lleva el etanol
durante su paso por el cuerpo humano. Estas diferencias deben
entenderse y tomarse con precaucion, ya que las caracteristicas
metabdlicas que presentan los hombres no representan una
“ventaja” sobre las mujeres.

Muchos de los hombres en nuestra sociedad, se enfrentan a riesgos
de otra indole. Diversos estudios sugieren que la mujer esté en
menor riesgo de desarrollar problemas por abuso de alcohol que
los hombres, debido a que éstos tienen mayor dificultad para
visualizar su consumo y conductas como probleméticas (Middleton
F. K., et al, en: Galanter, M. 2002). La poca percepcién de riesgo
favorecida por distintos factores sociales y culturales, complica
la toma de decisiones responsables y conscientes. Encontramos
ejemplos de uso nocivo del alcohol en una gran variedad de
peliculas, canciones y refranes populares, en las que la mayoria
de las veces, son hombres quienes llevan a cabo este tipo de
conductas (consumo excesivo, actividades de riesgo bajo los efectos
del alcohol, etc.), entretejiendo poco a poco el estereotipo de lo
masculino, que correlaciona el exceso en el consumo y la “inmunidad”
con signos de supremacia ante conductas de alto riesgo, como
son el conducir bajo los efectos del alcohol y realizar actividades
que demandan atencién plena, esfuerzo fisico y autocontrol, como
son la practica de algunos deportes. Otro ejemplo lo tenemos en
algunos de los ritos de iniciacién realizados al entrar a diversos
grupos sociales que suelen promover un consumo excesivo de
bebidas con alcohol como una manera de demostrar hombria
ante los demas. Situacién que ha ido extendiéndose hacia las
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mujeres en los afios recientes como manifestacién de jerarquia
entre su grupo de pares.

Estos elementos colocan a una gran cantidad de hombres de todas
edades alrededor del mundo en un riesgo importante de sufrir
muchas de las consecuencias asociadas al uso nocivo del alcohol.
De acuerdo con The Lancet (2022), 1.03 billones de hombres en
el mundo excedieron en 2020 el Iimite de consumo de alcohol
que implica mayor riesgo de pérdida de salud en comparacion
con quienes no beben. Lo anterior conforma uno de muchos retos
en materia de salud publica, ya que los hombres representan
la mayor carga de morbi-mortalidad asociada al uso nocivo del
alcohol, en donde las distintas causas de enfermedad y muerte
varian incluso dependiendo de la edad y ubicacién geografica

de este grupo poblacional.

Todo esto indica que independientemente de las diferencias entre
ambos sexos, la falta de conocimiento o las creencias equivocadas acerca
de las bebidas con alcohol y sus efectos, impactan fuertemente en
las formas de bebery en los problemas que derivan de ello, por lo
que todas las herramientas que se construyan y las practicas que se
instrumenten para la prevencién del uso nocivo del alcohol, como
estrategias comportamentales protectoras (Linden-Carmichael, et
al, 2018) incluido el conocimiento y puesta en préactica del trago
estdndar, deben ser abordadas en los diversos dmbitos de la

sociedad para sensibilizar a la poblacidon al respecto.

Los tragos estandar alrededor del mundo son propuestos sin hacer
distincion entre hombres y mujeres, aunque si se hace mucho énfasis
en las diferencias en los efectos que el etanol produce, al aclarar
que la mujer presentarad mayores efectos luego del consumo de

una misma cantidad de etanol que un hombre. Por lo tanto, una
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alternativa inmediata para tener conciencia de cuénto tardara
una mujer en metabolizar determinada cantidad de etanol, es
contabilizar mas tiempo que un hombre después de consumir
un trago estandar (1Th y media en lugar de 1h). Lo que resulta util
actualmente, es construir una conciencia clara de lo que el trago
estdndar representa y las ventajas de llevar a la practica, dentro de
los pardmetros que hemos mencionado, la responsabilidad y
moderacién ante el consumo de bebidas con alcohol por personas
adultas sanas.

Con alguna frecuencia las personas pueden considerar que, si no
abusan habitualmente, de alguna manera se encuentran exentas
de los riesgos del uso nocivo o son parte de un grupo inadecuado
para dirigir mensajes de prevencién. Sin embargo, debemos tomar
en cuenta que se pueden experimentar consecuencias graves en
una sola ocasién en que se haga un uso nocivo del alcohol y no
es necesario tener un trastorno por consumo de alcohol o ser
un consumidor excesivo crénico para verse involucrado en un
accidente de transito, sufrir una congestién alcohdélica o tener una
relacion sexual de riesgo; de hecho, se ha observado que la mayoria
de las personas que sufren alguna consecuencia negativa por el
uso nocivo del alcohol, no pertenecen a los grupos clasificados
como dependientes o que tienen un patrén de consumo perjudicial
(considerados de alto riesgo), sino aquellos que no suelen consumir
grandes cantidades habitualmente (considerados de riesgo
medio o bajo). Este fendmeno aparentemente contradictorio, es
conocido como la "paradoja de la prevencion” (Romelsjé &
Danielsson, 2012) y ocurre porque estadisticamente, las personas que
acostumbran a beber de manera més irregular y en menores
cantidades, representan a la gran mayoria de la poblacién. Por ello
se reconoce la importancia de que las actividades de prevencién
tengan como objetivo a toda la poblacién.
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En nuestro pais se especula mucho acerca de los beneficios
que pudiera traer a la salud el consumo de bebidas con alcohol,
en particular a las y los adultos mayores” . AGn encontramos
en la cultura popular contemporénea, algunas creencias e ideas
similares a las que tenian nuestros antepasados, y se puede escuchar
que una copa ayuda a calentar la sangre; que es buena para el
corazén o que hace més llevaderas las dolencias de la vejez. Es
comun escuchar que se bromea con esto, otras veces se sataniza
el consumo en este grupo de edad y en realidad no sabemos
con certeza en qué medida el consumir bebidas con alcohol es

dafino, inofensivo o incluso aconsejable en la vejez.

Como ya hemos revisado en apartados anteriores, el consumo de
etanol en cantidades moderadas no representa un riesgo para
la salud de adultos sanos, sin embargo, hay que considerar que
el etanol tiene complejas interacciones con medicamentos y
pudiera llegar a interferir un tratamiento médico. Si el consumo es
excesivo, puede acelerar el proceso normal de deterioro fisico
y cognitivo, o empeorar el prondstico de una enfermedad
subyacente,ademas de incrementar la posibilidad de sufrir una caida
al afectar la coordinacién motora y el equilibrio. Cualquiera que
beba, incluso moderadamente, debe consultar a su médico por
posibles interacciones entre el etanol y los medicamentos que
consuma con relacién a su historial clinico particular.

También es necesario considerar que las personas adultas mayores
metabolizan el alcohol mas lentamente (Gold & Adamec, 2010), y
que suelen tener menor cantidad de agua y musculo en su cuerpo
(Carson DeWitt, 2001); por lo que una misma cantidad de alcohol

11 En México se considera que una persona es adulta mayor a partir de los 60 afos, tal como lo estipula
la Organizaciéon de las Naciones Unidas (ONU) (IAAAM-DF, 2014).
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se concentrard mésy su organismo lo eliminard més lentamente.
A lo cual se suman otros factores, como la presencia de alguna
enfermedad, el consumo de medicamentos o incluso cuél es

su estado animico general.

Los muchos estudios en donde los investigadores e investigadoras
han encontrado una posible correlacién entre el consumo de etanol
y la reduccién de riesgo de padecer alguna enfermedad coronaria,
generalmente lo han hecho en poblaciones de 40 a 65 afios, en
paises donde se acostumbra consumir vino de forma moderaday por
lo general, acompanado con alimentos que conforman una dieta
mediterranea. Algunos autores problematizan este hecho y sefialan
la importancia de considerar otros factores asociados a la baja
incidencia de enfermedades cardiacas, como son la alimentacidn,
el ejercicio, bajos niveles de estrés, periodos vacacionales, entre
otros (Lehr Wagner, 2003). Quienes reconocen que el consumo
de etanol puede resultar benéfico, también admiten que las
condiciones bajo las cuales puede serlo, deben considerar una serie de
factores asociados. Por ejemplo, la evidencia reciente sefala
que los adultos mayores tienen un riesgo de enfermedad equivalente
a quien no bebe con un consumo desde 1 hasta casi 5 TE por
dia, esto Ultimo dependiendo de la region y grupo poblacional
(GBD, 2022).

Es muy importante recordar que los beneficios que el etanol
puede generar en personas adultas sanas, sélo se presentan si
el consumo es moderado (Gold & Adamec, 2010) y aun asi, siempre
serd recomendable consultar a un médico geriatra o al especialista
que corresponda dependiendo de la situaciéon de cada sujeto,
para obtener una orientacion adecuada.
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HABILIDADES Y HERRAMIENTAS PARA LA VIDA

El trago estandar, en conjunto con muchos otros conceptos
que conforman las estrategias para la prevenciéon en el abuso
de bebidas con alcohol, constituyen herramientas que se pueden
brindar a las y los consumidores para aumentar su conocimiento
y sensibilidad respecto al tema con el objetivo de fomentar
el autocuidado, asi como conductas de responsabilidad ante el
consumo, sin embargo, es necesario que estén acompanados de
informacion que contribuya a dotar a la poblacién de habilidadesy
herramientas psicosociales y socioemocionales para conformar una
base verdaderamente sélida de prevencién. Cuando comenzamos
a hablar de responsabilidad ante el consumo de bebidas con alcohol,
es necesario hacer hincapié en que corresponde a cada persona
asumir la responsabilidad sobre su propia vida y sus decisiones,
partiendo del conocimiento de las muchas determinaciones
que influyen en ese proceso. La informacion es un punto de partida de
gran importancia, pero la interaccién con el medio demandara
a cada uno de los individuos que pongan en préctica diversas
estrategias de afrontamiento o adaptacién, las cuales pueden
ser en mayor o menor medida saludables o perjudiciales para
la salud. Es aqui cuando las actitudes, la motivacion, el manejo de
sus emocionesy la toma de decisiones particulares se torna critico
para el auto-cuidado. Por ello, las habilidades para la vida se
consideran como elementos fundamentales para la estructuracién
de los programas de prevencién, adecuadas a cada grupo
social de acuerdo con sus particularidades, tales como la
edad, la cultura o el nivel socioecondmico, entre muchas otras.

En el documento de la OMS llamado “Life Skills for Children and
Adolescents in Schools” (1994) encontramos que “Las habilidades
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para la vida son capacidades para adoptar un comportamiento
adaptativo y positivo que permita a los individuos abordar con
eficacia las exigencias y desafios de la vida cotidiana”. En otro
documento de la OMS llamado “Promocién de la salud: Glosario”
(1998) encontramos otra definicién: “Las habilidades para la
vida son habilidades personales, interpersonales, cognitivas y
fisicas que permiten a las personas controlar y dirigir sus vidas,
desarrollando la capacidad para vivir con su entorno y lograr
que éste cambie. Como ejemplos de habilidades para la vida
individuales se pueden citar la toma de decisiones y la solucién de
problemas, el pensamiento creativo y critico, el conocimiento de si
mismo y la empatia, las habilidades de comunicacién y de relacion
interpersonal y la capacidad para hacer frente a las emociones 'y
manejar el estrés”.

La Comision Nacional Contra las Adicciones (CONADIC) en
su documento “Prevencién de las adicciones y promocién de
conductas saludables para una nueva vida: Guia para el promotor
de Nueva Vida" (2008), encontramos que “Las habilidades para
la vida incluyen destrezas que permiten que los adolescentes
ejerciten sus capacidades para lograr un desarrollo saludable y
poder enfrentar los retos de la vida diaria”.

La OMS ha continuado con la promocidén del entrenamiento de
habilidades para la vida en ambientes escolares, tal como lo
evidencia el manual Life Skills Education Handbook: Prevention
of Non-Communicable Diseases (2020) donde sefialan que
los programas escolares de salud han mostrado ser la manera
mas costo-efectiva para modificar el comportamiento de personas
jévenes con respecto al cuidado de la salud. Este documento
busca proveer conocimientos, actitudes, creencias y habilidades
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necesarias para tomar decisiones informadas y crear ambientes
escolares protectores para reducir el riesgo de enfermedades no
transmisibles (OMS, 2020). Es interesante resaltar que este esfuerzo se
inserta en la meta mas amplia de incrementar la alfabetizacién en
salud a nivel mundial, siendo el ambiente escolar y las habilidades
para la vida, el escenario y las herramientas idéneas para promoverla
entre las juventudes. En tanto el alcohol constituye uno de los
principales factores de riesgo para diversas enfermedades, se
hace muy relevante incluir acciones puntuales para evitar el inicio
del consumo desde edades tempranas.

Este mismo documento contiene un desglose de las habilidades
especificas que pueden ensefiarse a menores de edad con el
objetivo de reducir el consumo de alcohol, partiendo de una
clasificacion que las agrupa de acuerdo con su caracter mas

general (ver Anexo C).

Las habilidades y herramientas para la vida son fundamentales
pues constituyen poderosos factores de proteccién, es decir,
elementos individuales y sociales que disminuyen la posibilidad de que
una persona lleve a cabo conductas que pueden ser nocivas o de riesgo para
si misma o su entorno, como pudiera ser el uso nocivo del alcohol. Para su
transmisidn a los y las jovenes es necesario generar programas de
prevencion que involucren a padres de familia, maestros, promotores
de salud y autoridades. Asimismo, la creacion de redes de apoyo
comunitario que promuevan la consolidacién de una cultura de
prevencion a través de la cooperacién y la educaciéon para el
cuidado de la salud y la vida, son las que pueden garantizar un
efecto multiplicador de ésta indispensable e importante tarea.

Las habilidades y herramientas para la vida con las que FISAC
trabaja son:
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e Autoestima: Es la valoracidén que una persona hace de
si misma. Dicha valoracion recae en todas las dreas de la
experiencia personal: el cuerpo, las habilidades que se
tengan,el estatus social, el contexto familiar y demés. La
autoestima puede ser considerada como saludable o no
saludable en funcién de la medida en que favorece conductas
de proteccion o de riesgo para la salud de las personas, y
no tanto por la presencia de emociones tipicamente
consideradas como “negativas”, como el enojo o la tristeza,
pues experimentar dichas emociones no es malo en si mismo,
pues son respuestas normales e incluso necesarias a diferentes
situaciones que se pueden presentar en la vida, y en muchas
ocasiones pueden ser de utilidad para poner limites, conectar
con otros o motivar un cambio positivo. Sin embargo, en la
insistencia e intensidad de dichas emociones y sentimientos,
podria orillar a una persona generar conductas de riesgo
o valoraciones negativas de si mismo, lo que entonces se
podria considerar como una autoestima no saludable. La
autoestima puede constituir un factor de proteccién pues
provee los elementos necesarios para que un individuo
tome en serio y considere de la mayor importancia y dignos
de respeto, sus valores, su cuerpo, sus decisiones o
sus creencias. La autoestima tiene intima relacién con el
contexto social, por lo que no se puede entender Unicamente
como producto de la subjetividad.

e Asertividad: Es la capacidad de expresar ideas, opiniones
o emociones de manera clara, directa, franca y oportuna.
Es comun que las personas accedan a hacer cosas que
no harian si no fuera por la presién de otros. Promover el

desarrollo de la asertividad es recomendable para favorecer
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la autonomia y la determinaciéon en la toma de decisiones, al
mismo tiempo que se procuran estrategias sanas para la
resolucion de conflictos o tensiones con otras personas.
La asertividad es una habilidad que no persigue establecer
limites a través de la agresion, sino de un posicionamiento
firme y transparente, y en este sentido, sirve para promover
que las personas pongan freno a la presién de otros, y
eviten ceder a realizar cosas que no les gustan o convencen en
un determinado momento, tales como el consumir bebidas
con alcohol o a consumir més de lo que se quiere.

¢ Valores: Son principios, virtudes o cualidades que pueden
caracterizar a los actos de una persona o grupo. Buscan distinguir
“lo correcto” de “lo incorrecto” y otorgan una guia a las personas
para evaluar las acciones propias o de terceros, asi como
acontecimientos y/o cosas. Los valores ayudan a dar sentido y
profundidad a las creencias y sentimientos. Constituyen
un factor de proteccién porque permiten reflexionar
acerca de lo que es verdaderamente importante para un
individuo. La amistad, el amory la honestidad son elementos
que afianzan un sentimiento de comunidad, el cual se convierte
en el soporte de los lazos afectivos, elementos que haran
resistente y profunda la relaciéon con algo o alguien. Si
un individuo valora la vida, la amistad y el esfuerzo de
sus padres por sacarlo adelante, quizd tome decisiones
més responsables, como no conducir si se han consumido
bebidas con alcohol y poner en riesgo su integridad y la
de aquellos a quienes estima.

e Tiempo libre: Promover la correcta utilizacién o

aprovechamiento del tiempo libre es importante para
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un programa preventivo, ya que al fomentar actividades
que desarrollan sanamente a la persona, evitamos que
sustancias como el alcohol sean percibidas como la Unica
opcién para “pasar el rato”. Cada persona es distinta, por lo
que las actividades que se pueden encontrar interesantes o
divertidas son muy diferentes. La utilizacién del tiempo libre
trae recompensas subjetivas, individuales y liberadoras; esta
definido desde la singularidad individual, es decir, el uso
del tiempo libre representa un aspecto de la personalidad
de cada persona. Es una manera de canalizar la energia y la
atencion en actividades constructivas, que provean al sujeto
de satisfacciones personales, que refuercen la sensacion
de que se ha aprovechado y disfrutado el tiempo. Algunas
alternativas pueden ser los deportes, las artes, actividades

culturales o las ciencias.

® Proyecto de vida: Es todo aquello que se quiere llegar a ser
y a hacer. Un proyecto de vida posibilita el establecimiento
de metas a corto, mediano y largo plazo; lleva a reflexionar
sobre quién se esy qué es lo que se desea. Se puede decir
que el proyecto de vida tiene que ver con los suefios y anhelos
personales, como también que ayuda a tener motivaciones
y a darle sentido a la vida, sin olvidar la importancia de vivir
el presente para ir dibujando el camino que nos conduzca a
alcanzar nuestros objetivos. El proyecto de vida promueve
la jerarquizacién de elementos en funcién de su pertinencia
para la consecucién de objetivos o metas y el compromiso
personal. Hacer un uso nocivo del alcohol puede dafar
el cuerpo, las relaciones interpersonales y las laborales,
obstaculizando y en ocasiones impidiendo la realizacion
del proyecto de vida.
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Estas habilidades y herramientas constituyen factores de proteccion
y promueven el desarrollo de la resiliencia, que es la capacidad
de sobreponerse a las condiciones y situaciones adversas que
se pudieran presentar a lo largo de la vida. Implica manejo de

emociones, de estrés, toma de decisiones y responsabilidad.

En “Alcohol y Politicas Pdblicas” (2012) encontramos que: “Es
importante considerar que la educacién en habilidades para la
vida es un proceso que requiere de un entrenamiento ciclico,
repetido e intensivo (UNESCO, 2004) asi como una gran inversion
de tiempo e instruccidn para que los participantes practiquen sus
nuevas habilidades, realicen un trabajo de reflexién personal y
colectivo para poder identificarse con ellas, adquirirlas y traducirlas
en conducta (ICE, 2005)[...]".

Hablar de habilidades y herramientas para la vida en los programas de
prevencidn, es reconocer la necesidad de invitar a las personas
a pensarse a si mismas de una manera mas sincera y profunda,
de llevarlas a cuestionarse sus sentimientos y relaciones con
los demds. La informacion proporciona elementos desde los
cuales es posible comenzar a promover la reflexién acerca de
los por qué de nuestros actos y emociones. Cuando alguien
se encuentra bebiendo en exceso con la idea equivocada (consciente o
no) de que sélo asi podra relajarse, pasar un buen rato, reirse,
hacer amigos o expresar alguna emocién, quizéd no se pregunte
qué esta pasando en su interior, y cuéles son los intimos y muy
personales motivos que estan ocasionando dichas conductas o
sentimientos. Los problemas lejos de resolverse, se pueden agudizar,
causandole mayores problemas como puede ser el desarrollo
de enfermedades y, méas importante aun, los riesgos a los que se
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expone a si mismo, a sus seres queridos y a terceras personas,
que muchas veces derivan en conflictos familiares, incumplimiento
de un proyecto de vida o en tristes accidentes en los que se puede
perder la vida. Un programa que apoya habilidades y herramientas para
la vida, al mismo tiempo que ensefa técnicas basicas de como lidiar con
situaciones o emociones, introduce reflexiones que pueden comenzar
a permear de manera profunda el pensamiento y los sentimientos de
cada persona, incrementando su autoconocimiento, responsabilidad,

satisfaccion y confianza ante la toma de decisiones.

Que este trabajo se sume a dicho propdsito.

201
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EJERCICIOS

1. Te regalaron una botella de 1 litro de vodka con 44% Alc.

Vol. jCuénto alcohol puro contiene en mililitros y en gramos?

2. Una persona consume 1 cerveza de 500 ml con 5% Alc. Vol., 1
tequila de 73 ml con 38% Alc. Vol. y una copa de vino de 135
ml con 13% Alc. Vol. La persona presume haber consumido 3
tragos estandar, jseréd correcto? ;De no serlo, cuantos tragos
estdndar ha consumido?

3. Llegasaunareuniény deseas consumir tragos estandar para
poner en practica el conocimiento adquirido. En la mesa hay
una botella de ron con 35% Alc. Vol., jcuanto debes servir en

tu vaso para obtener un trago estandar?

4. Un amigo tuyo bebié tres litros de una cerveza de 4.6% Alc.
Vol. ;A cuantos tragos estandar equivale esto? ;Cuénto alcohol
puro ha consumido en gramos y mililitros?

5. Eres un barman y necesitas saber cuantos tragos estandar
puedes obtener de una botella de whisky de 750 ml (3/4) con
40% Alc. Vol. para tu control de ventas, ;qué harias?

6. Llegas a una fiesta y encuentras un barril de cerveza de 30
litros con 4% Alc. Vol. En la fiesta hay 40 personas y todas
beben. ;Cuéntos tragos estandar tocarian por persona?

7. Un amigo tuyo planed una reunién y tiene dos botellas de vino
tinto de 750 ml con 13% Alc. Vol. Asisten cuatro amigos con
sus respectivas parejas. ;A cuantos tragos estandar tocara
por persona?
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10.

Un Martini se prepara con Ginebra (2 fl. 0z.) y Vermouth (1

fl. 0z.), jes un trago estandar? ;Cémo podrias convertirlo a

trago estdndar?

Llegas a un evento y en la mesa hay una botella de whisky
con 45% Alc. Vol., jcudnto debes servir en tu vaso de 355 ml
para obtener un trago estandar? y ;cudnto mezclador debes

servir para llenar tu vaso?

Maria bebié en exceso al consumir 2 vasos de un litro de
michelada de 4.5% Alc. Vol. ;A cuantos tragos estandar equivalen
esos dos litros? Y jcuanto tiempo tiene que pasar para que su
higado termine de metabolizarlos?
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TIPOS DE BEBIDAS

Existe una gran variedad de bebidas con alcohol con diferentes
graduaciones alcohdlicas; el conocimiento y aplicacién del trago
estandar puede ayudar en gran medida a que las personas que
beben utilicen la informacién marcada en los envases y sepan cuanto
alcohol estdn consumiendo, para asi atender a los lineamientos
de salud.

Sin la informacién que hemos revisado a lo largo del texto quiza
se dificulte conocer cuanto debo servir de un vino de 13% Alc.
Vol. para obtener un trago estédndar. Para realizar las mediciones
adecuadas se pueden utilizar recipientes marcados o disefiados para
obtener cantidades estandar. En el Reino Unido se han lanzado
vasos con medidas precisas para ayudar a las y los consumidores a
obtener tragos estandar (Unit measure cup ) de multiples bebidas.
En México el trago estadndar tiene otro valor, por lo que se tendrian
que realizar las adaptaciones necesarias.

A continuacion, presentamos un cuadro en donde mostramos
diferentes tipos de bebida en diferentes presentaciones (volumen),
su concentracion alcohdlica, sus equivalencias en mililitros y gramos
de alcohol puroy a cuantos tragos estandar equivalen (13 g EtOH
c/u) de acuerdo a la porcién de bebida estandar que estipulan
las NOM 142 y 047. La densidad del etanol se tomé como 0.785

para obtener mayor precisién en las conversiones.
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DISTINTAS BEBIDAS Equivalencias
Tipo de bebida | youmen e Al Vol o ] Mo Tragos
Total o AIC.TOL 1 (etanol) (etanol) ;s;a;njz;
Fermentados

355 [ ml 0.5% 1.7 1.3 0.11

355 | ml 2.9% 10.2 8.0 0.62

325 | ml 3.6% 1.7 9.1 0.71

355 [ ml 3.9% 13.8 10.8 0.84

355 [ ml 4.2% 14.9 11.7 0.90

355 | ml 4.2% 14.9 1.7 0.90

Cerveza 325 [ ml 4.5% 14.6 11.4 0.88
330 [ ml 4.8% 15.8 12.4 0.96

355 [ ml 5% 17.7 13.9 1.07

355 [ ml 5.5% 19.5 15.3 118

355 [ ml 5.9% 209 16.4 1.26

355 [ ml 7% 24.8 19.5 1.50

355 | ml 14% 49.7 39.0 3.00

4000 [ ml 1% 440.0 | 3454 | 26.57

750 | ml 12% 90.0 70.6 5.43

750 | ml 13% 97.5 76.5 5.89

750 | ml 14.5% 108.7 | 85.3 6.57

750 | ml 15.2% 1140 | 894 6.88

Vino blanco 750 | ml 14% 1050 | 824 6.34
750 | ml 8% 60.0 471 3.62

Vino rosado | 750 | ml 9% 61.5 529 4.08
750 | ml 13.5% 101.2 | 794 6.11

Champagne 750 | ml 12% 90.0 70.6 5.43
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DISTINTAS BEBIDAS

Equivalencias

Tipo de bebida | voumen [ o ey | mt [ o [t
Total (etanol) | (etanol) (139c
Blanco espumoso | 750 | ml 10.5% 78.7 61.8 4.76
300 | ml 5% 15.0 1.7 0.91
750 [ ml 15% 112.5 88.3 6.79
Destilados
1750 [ ml 35% 612.5 | 480.8 | 36.99
750 [ ml 40% 300.0 | 235.5 18.12
980 | ml 40% 392.0 | 3077 23.67
4500 | ml 40% 1800.0 | 1413.0 | 108.69
700 [ ml 38% 266.0 | 208.8 | 16.06
950 [ ml 35% 3325 | 261.0 | 20.08
Tequila 950 [ ml 38% 361.0 | 283.3 | 21.80
950 [ ml 46% 437.0 | 343.0 | 26.39
Mezcal 750 [ ml 38% 285 223.7 17.20
750 [ ml 43.2% 324 25316 | 19.47
750 | ml 40% 300.0 | 235.5 18.12
750 | ml 45% 3375 2649 | 20.38
940 [ ml 32% 300.8 | 236.1 18.16
Destilado de cafia | 250 | ml 26% 65.0 51.0 393
Licores y cremas
Rompope 1000 | ml 12.5 125.0 98.1 1.55
750 [ ml 17 127.5 100.0 7.70
Crema de ron con coco | 750 [ ml 20 150.0 117.7 9.06
Licor de ciruela 500 [ ml 14 70.0 549 4.23
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DISTINTAS BEBIDAS Equivalencias
Tipo de bebida 1 vouumen [ oy ygy | m | o o
Total (etanol) | (etanol) (T3¢
Licor de vodka 750 | ml 15 112.5 88.3 6.79
700 | ml 35 2450 | 1923 | 1479
Refrescantes y cocteles envasados
Cerveza con jugo
vezaconjugo - ppr TR 2.5 8.8 69 | 054
de tomate
750 | ml 4 30 23.5 1.81
275 | ml 5 13.7 10.7 0.83
Paloma 350 | ml 5 17.5 13.7 1.06
350 | ml 6 21 16.4 1.27
355 | ml 59 20.9 16.4 1.26
750 | ml 17 1275 | 100.0 7.70
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HABILIDADES PARA LA VIDA PROPUESTAS POR LA OMS PARA

EL TRAGO ESTANDAR EN MEXICO | ANEXO

PREVENIR EL USO NOCIVO DEL ALCOHOL

Habilidades de

comunicacion

e Informar a los demas sobre las
consecuencias negativas sociales y de
salud, asi como las razones personales que
se pudieran tener para abstenerse parcial o
totalmente del consumo de alcohol

Habilidades
para desarrollar
la empatia

e Escuchary mostrar comprensioén por las
razones que pudiera exponer alguna amistad
que opta por consumir alcohol

e Sugerir alternativas de manera atractiva
y convincente

Habilidades de

promocién

e Comunicarse de manera efectiva con
diferentes tipos de personas

Habilidades de
negociacién/
rechazo

e Resistir la peticién repetitiva de alguna
amistad para beber alcohol sin quedar mal
con ésta ni perderla

* Manejo de conflictos y habilidades de
asertividad

Habilidades
interpersonales

e Apoyar a las personas que estéan tratando
de reducir o eliminar el consumo de alcohol
e Expresar intolerancia positiva y constructiva
hacia el uso nocivo de alcohol de una amistad
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Habilidades
para latoma de
decisiones

® Recopilar informacién sobre las
consecuencias del consumo de alcohol

e Sopesar dichas consecuencias con las
razones comunes que dan los jévenes para
consumir alcohol

o |dentificar las razones propias para consumir
alcohol, o no, y ver cémo explicar esas razones
alos demas

e |dentificar una serie de decisiones, asi
como sus consecuencias en relacién con
los posibles problemas de salud en jévenes
e Afirmar las ideas propias y transmitir
decisiones que surgen de éstas

e Sugerir el consumo de bebidas no
alcohdlicas en una fiesta donde se sirva alcohol
® Tomary sostener la decisién de no consumir
alcoholy, si fuera necesario, buscar ayuda

para lograrlo

Habilidades
cognitivas:

Habilidades de
pensamiento
critico

Toma de decisiones
y pensamiento
critico

e Reconocery gestionar las influencias sociales
y de pares en el sistema de valores personales
e Analizar situaciones complejas, asi como
una variedad de alternativas

e Analizar los anuncios dirigidos a jévenes
para que consuman alcohol y ver cémo estan
jugando con la necesidad de parecer "cool";
buscando apelar especificamente a mujeres
y buscando ser un producto atractivo para
hombres

e Desarrollar mensajes de respuesta, por
ejemplo: Hablar sobre el costo de comprar
alcoholy de qué otra manera se podria usar
ese dinero
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e Evaluar cémo el consumo de alcohol se
puede aprovechar de las personas pobres
¢ Analizar qué puede llevar a una persona
a consumir alcohol

¢ Intentar encontrar alternativas saludables
¢ Habilidades de anélisis y clarificacién
de valores: identificar qué es importante,
asi como qué influye en los valores y
actitudes, para asi alinear valores, actitudes
y comportamientos

Habilidades
para afrontary
manejar el estrés

® Analizar qué contribuye al estrés

® Reducir el estrés mediante actividades
como el ejercicio, la meditacién o el buen
manejo del tiempo

¢ Hacer amistades con personas que brinden
apoyo y relajacién

e Autocontrol y lidiar con las emociones:
dolor, ansiedad, busqueda de ayuda, lidiar
con situaciones dificiles (por ejemplo,
conflicto, pérdida, abuso, trauma)

Habilidades
para aumentar la
confianza personal

e Aumentar la resiliencia (caminos hacia
la resiliencia) y los factores de proteccién
(por ejemplo, un entorno escolar positivo y
padres/madres que proporcionan estructuray
limites), en lugar de centrarse principalmente
en la reduccién de los factores de riesgo
(es decir, el consumo de alcohol)

¢ |dentificar las fortalezas y debilidades
personales, las habilidades de pensamiento
positivo, la construccién del autoconcepto
y de la imagen corporal, la capacidad de
brindar y recibir atencién para problemas
relacionados con la salud.

¢ Establecer metas, adaptarse a los cambios
en sus vidas y mantener amistades.
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A

% Alc. Vol.: Porcentaje de alcohol en volumen

ADH: Alcohol deshidrogenasa

AUDIT: Alcohol Use Disorder Identification Test, por sus siglas
en inglés. Es una herramienta desarrollada por la Organizacién
Mundial de la Salud (OMS) para evaluar el consumo de alcohol
y detectar posibles trastornos relacionados con el consumo. El
AUDIT consta de 10 preguntas disefiadas para evaluar el patrén de
consumo de alcohol de una persona, identificar posibles problemas
de salud asociados y determinar si se requiere una intervencion
més especializada. Proporciona una puntuaciéon que indica el
nivel de riesgo relacionado con el consumo de alcohol, desde
el consumo no problematico hasta el consumo de alto riesgo o
trastornos por consumo de alcohol. El AUDIT se utiliza ampliamente
en entornos clinicos y de investigacién para identificar problemas
relacionados con el consumo de alcohol y guiar la intervencién 'y

el tratamiento adecuados.

BAC: Blood Alcohol Concentration

C

C2H50H: Composicion quimica del Etanol
CAAE: Concentracion de Alcohol en Aire Espirado
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CAS: Concentracién de Alcohol en Sangre
ClJ: Centros de Integracion Juvenil
COFEPRIS: Comision Nacional para la Prevencion de Riesgos Sanitarios

CONADIC: Comisién Nacional contra las Adicciones

CRT: Consejo Regulador del Tequila

D

Densidad (p) o gravedad especifica: Es una magnitud que expresa
la relacion entre la masa y el volumen de un cuerpo o sustancia.
Se define como la masa de un objeto o sustancia dividida entre

su volumen.
dl: decilitro

EtOH: Etanol

g: Gramo

h: Hora(s)

IAPA: Instituto para la Atencion y Prevencién de las Adicciones

IARD: International Alliance for Responsible Drinking
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ICAP: International Center for Alcohol Policies

IMC: indice de Masa Corporal, es una medida utilizada para evaluar
si una persona tiene un peso saludable en relacion con su altura.
Se calcula dividiendo el peso de una persona en kilogramos entre

el cuadrado de su altura en metros.

kg: Kilogramo(s)

I: litro(s)

m: Masa

Metabolismo del etanol: Proceso mediante el cual las moléculas
de etanol se oxidan y transforman en otros compuestos gracias a
la accion de la enzima ADH, hasta ser eliminadas del organismo
en forma de diéxido de carbono y agua.

Metanol: también conocido como alcohol de madera o alcohol
metilico. A temperatura ambiente se presenta como un liquido
ligero (de baja densidad), incoloro, inflamable y téxico que se
emplea como anticongelante, disolvente y combustible. Su férmula
quimica es CH3OH.

mg: Miligramo(s)

mg/l: Miligramo sobre litro
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ml: Mililitro(s)
N

NIAAA: National Institute on Alcohol Abuse and Alcoholism
NOM: Norma Oficial Mexicana

0

OH: Alcohol

OMS: Organizacién Mundial de la Salud

OPS: Organizacién Panamericana de la Salud

fl. 0z.: Onza liquida, por sus siglas en inglés. La onza britanica

equivale a 28.41 ml

SNC: Sistema Nervioso Central

T

TE: Trago Estandar

U

Uso nocivo del alcohol: Tomando como referencia la descripcién
de la OMS y otras definiciones que han ido construyendo diferentes
personalidades, el término uso nocivo del alcohol provoca efectos
sanitarios y sociales perjudiciales cuando las bebidas con alcohol

son consumidas:
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e Por menores de edad.

e Durante el embarazo o lactancia

e Excesivamente

e Explosivamente

e Combinado con la conduccién de vehiculos automotores.
e En tratamiento médico.

e En personas con alguna enfermedad crénica.

e Alcoholilegal.

v: Volumen
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